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Lokaskyrsla til Sprotasj&

Nafn skéla: Grunnskéli Seltjarnarness

Nafn verkefnisinslUppbyggjandi skélaiprottir

Nafn verkefnisstjéraMetta Helgalattir / Olina Thoroddsen
Markmid verkefnis samkveemt umsoktVerkefnid var pripaett

1. AOd Ubua iprottaverkefni fyrir nemendur i4L0. bekk i takt vid sundstigin sem flestir
sundkennarar landsins stydjast vid i kennslu sinni.

2. AJ alaga og prufukeyra kennslag ndmsaaetlanir inn i nytt K3 kerfi Mentor
Kerfid nytist kennurum vel vid innleidingu nyrrar adalndmskrar grunnskoéla. bad audveldar
utanumhald verkefna sem kennari vill leggja fyrir nemendur sina, tengir pau vid namskra,
audveldar namsmat, genramsmatid synilegra og bydur upp a 6teljandi skemmtilega
moguleika.

3. Ad Ubua iprotta og sundsidu fyrir hvern nemanda sem hefur ndm i Grunnskoéla
Seltjarnarness. Vid utskrift fengi nemandi yfirlit, & rafraenu formi, yfir afrek sin aQ.
bekk

Leidir sen valdar voru til ad na markmioi

9 Vid undirbuning ipréttaverkefnayfir 1-10. bekkvar Gtbdinn spurningalistil ipréttakennara
til ad fa uplysingar um verkefni sem 16gd eru fyrir nemendur, namsmat, kennsluadstodu,
notkun & Mentorkerfinw.fl. (44 spirningar sem 156 ipréttakennarar svordou
Nidurstddurnar eru birtar aftast i skyrslunni.

1 Samstarf vid Mentor.

Fravik midad vio asetlun verkefnisins

iprétta ¢ og sundsidaer enn i vinnuferli.A teiknibordi hja Mentor er portfolio mappa sem hver
nemand munfa adgang ad. Par mun hugmynd min ad ipréttesundsiddyrir nemendurfa plassA
peirri sidu vaeri heegt ad halda utam maelanlegan arangur nemendgegnum grunnskolannVio
sprotavinnundeaeddist nyhugmynd umad beeta vid skraningasiou eda dagbok gem nemandinn
heldur utan um hreyfistundir san. bar getur nemandinn sett inn frédleiksmola um heilsu og hollustu
aukverkefra tengd skél#réttum og sundi. Kennaraetalika sett inn verkii, myndir og
myndbdndsem tengjast viodkomandaiemanda Sidasen ekki sist getur nemandinn safnad saman a
einn stad skemmtilegum leikjum og hépefli sem nytast mun til framtidar med fjdlskyldu og vinum.
Nemandinn prentasiduna sina Wid lok grunnskdlagéngunnab6 pessi hluti verkefsins sé ekki
synilegur erundirbiningi hans i raun lokid.

Helstu hindranir sem komu upp vid vinnu verkefnisins

par senkennsludeetlaniminarvoru fyrstu raunaaetlanir sem settar voru inn i K3 Mentor pa komu
ymis vandamal upp i kerfinu sem leyst voru jafn6dum. Margir timariféévinna verkefninn i
kerfido sem purfti svo ad endurskoda og byrja upp a nytt. bPannig er prounatstaskref afram og
eitt skref aftura bak en afram midar heegt og réleg&®ad var rikil upplifun ad vinna med
préunarteymi Mentas. H eitthvad gekk &ki upp i kerfinu var strax gengid i malid ogtinhir snidnir
til ad porfum notendaKerfid er i stodugri proun og teemis ma nefnhadadi dag er utlit
namslotugerdakerfisins td. annad erpegarég vann 4eetlanir minar irsl. sumar.



Helstu &inningar afvinnslu verkefnisingjakveed atrioi sem fylgdu i kjolfar verkeéwinnu.

Starfsfolk Mentors tok saman gleerukynningu a kerfinu til ad kynna fyrir notendum hérlendis og
erlendis. Namsog kennsludaetlanir minaru par medal annars nyttar til fragfutil nyrra notenda.
Eg hef gefid Mentor leyfi til ad nota gégn naid vildodrum til avinning®g studnings

Eg mun fylgja eftir hugmyndavinnu minni ad iprétig sundsidu i portfoliomdppu Mentors.
Allir notendur geta svo nytt sér pa hugmynd pegamnhanarsmidi er lokid.

Vid verkefravinnuna fékk ég ngy hugmyndr sem ég farf ad proéa nanar i framtidinni.

Mat & verkefninu samkveemt umsokn:

Hefur verkefnid eda mun pad hafa ahrif & skélastarfid i heild?

Ja ekki spurningAfram verdur unnidned K3 isk6lanum minum Namsmat i skolaipréttum hefur
veridad hluta tilhugleegt eins og hja 6drunsti og verkmenntagreinum | K3kerfinu er gott
hjalparteeki senkallad er Matsbdk. Par getur kennarinn metido mismunandi verkefni nemenda med
fyrirfram gefnum &a voldum taknumA bakvid hvert takn eru svo stig.

91 Bla stjarna: Til fyrirmynda4 stig)
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A myndunum hér fyrir nedan éreegtad sja arangur nemenda i kokuriti, stluriti og svo arangur hvers
0g eins. betta er mjog jakveett og gefur skyra mynd & stddu nemandans. Matsbékinp@rienn
vinnsluhja Mentor ogenn sem komid er er hdn einungis fyrir kennarann. Hins vegarkentdhvi til
fyrirstdou ad nemandanunadstandendunsé syndu@drangurinn sépess dskad. Namsmatid liggur
ljést fyrir og audveldarar fyrir kennaraad Utskyrahvad Iggur ad baki nAmsmatinmed notkun
Matsbokar
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A myndinni lér fyrir nedan er synt hvernigamsmat er unnid i K3 Gt fra matsvidmidum
adlanamskrar.

M1 Greent tékk merki: Haefni ndo
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Ad lokum kemur svenynd af snidmétinu (matrixunni) sem synir gldgglega hvada haefni nemandi
hefur ndd Ut fra matsvidmidum adalnamskrar. Kennarinn litur yfir og metur ad lokum hvada
békstafur lysir haefni nemandans bexgj feerir inn betta er pad namsmat sem fer inn & rafreent
vitnisburdarskjal til framhaldsskoélanndparna eeinnigméguleiki &6 skrifa inn umsagnir, senda
myndir/myndbdnd, sja sdgu nemandans og verkefik framantalinnatrida er framvinda i nami
einnig metin & sama hatt og haefni nemandans

SKOLAIPROTTIR 8. - 10. BEKKUR

Namsmat
med hiibsj6n af matsvismidum adalndmskrar

B+ ®

Framvinda
med hlidsjén af haefnivismidum

v O

C - hazfni

Semileg heefri og frammistada { nami

B - hafni

G68 heefni og frammistada | ndmi

A - hzfni

Framrskarandi haefni og frammistada { nami

Nemandi getur framkvaemt nokkud vel allar sundadferdir og
hefur nokkugott bol f sundi og hiaupi.

Nemandi getur framkveemt vel allar sundadferdir og
hefur gott bol { sundi og hiaupi.

Nemandi getur framkvaemt mjbg vel allar sundadferir og
hefur mjég gott bol { sundi og hiaupi

v ® v O v O®
& oo Matsvismit
synt tyrk og stodugleika i mi Synt g6dan styrk og stidugleika [ mismunandi Synt mjég gédan styrk og stobugleika | mismunandi

vivahopum og nokkud géda samhzsfingu, idleika, leikni og
dthald | sefingum.

)
[ ais

vBbvahépum og géda samhzefingu lidleika leikni og
Gthald | aefingum.

v O

vbvahpum og mjdg go8a samhzsfingu lileika, leikni og
Gthald | ssfingum.

(o JiC]

Matsviemio

Skyrt helstu leikreglur | hopiprott og einstaklingsiprétt og a8
mestu farib eftr peim og synt hatvisi f leik.

v O
oo

Skyrt af géBum skilningi leikreglur | hépiprott og
einstaklingsiprétt og fylgt peim,

v O

Skyrt af Bryggi og gé8um skilningi leikreglur § hopiprott og
einstaklingsiprétt og fyigt peim

oo

Matsviomit

Gert grein fyrir gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi liamans.

v O
&

Gert vel grein fyrir gildi heilbrigés lifernis fyri starfsemi
IIkamans.

v O

Gert 4 skyran hitt g68a grein fyrir gidi heilbrigbs lifernis fyrir
starfsemi lkamans.

v 0O

Matsviomio

Skirt og metid hugtk bialfunar grunnbétia nokku vel og lyst
mismunandi bjélfunaragferBum og synt afingar vié haefi.

v 0O

Skyrt og meit vel hugtdk bidifunar grunnpéita, dtskyrt
mismunandi pjalfunarabfersir og synt eefingar vi8 heofi

v O

Skyrt og metid mjdg vel hugtdk bilfunar grunnpétta, tskyrt
mismunandi bjélfunarabfer8ir og synt esfingar i haofi.

v 0

Matsviomio

Nefnt védvahépa likamans & vidunandi hatt og hvada hiutverk
peir hafa.

v O

Nefnt helstu v8dvahpa likamans og tskyrt vel hvada
hlutverk peir hafa.

v O

Nefnt helstu v88vahpa likamans og Gtskyrt mjsg vel og &
skyran hatt hvada hlutverk peir hafa.

oo

Matsviomit

Skyrt o fileinka® sér nokkud vel Gryggis- og skipulagsreglur
sundstada.

v O

Skyrt og tileinka® sér dryggis- og skipulagsreglur
sundstada.

v O

Skyrt og tileinka® sér mjbg vel dryggis- og skipulagsreglur
sundstada.

v O

Matsviemio

Framkvaemt og itskyrt nokkud vel helstu atridi skyndinjlpar og
bjrgun (ir vatni og nota bjsrgunarandld.

Framkvaemt, Gtskyrt og beitt helstu atrisum skyndinjlpar,
endurlifgun og bjdrgun Gr vatni og notad bijdrgunarahdid

Framkvasmt, tiskyrt og beitt flestum atrigum skyndihj4lpar;
endurlifgun og bjérgun dr vatni og notad af &ryggi
biérgunaréhaid

v O v ©® v ©®

Matsviomio
Synt 15-25 m bjérgunarsund med jafningja. Synt 25 m bjérgunarsund meb jafningja. Synt af éryggi 25 m bjérgunarsund me8 jafningja.
v O v 0O v O

Matsviomio




Nidurstoodur verkefnisins

Verkefnid skiladi peirri nidurstodu sem umsaekjandi sottist eftir. | raun kefd@ akjosanlegt afita
verkefnid vara lengur pvi vinnan vié pad var toluvert meinieiknad var med ipréttaverkefnin
vorumidud ut fra Grunnskéla Seltjmarnessen par purfti ad Utbla betrsamfellumilli skolastiga.
Upphaflega hgmyndin var ad batl iprottaverkefnisem virka d sama hatt &3 o 31 Y dza & dzy Ra
Eftir ad hafa fario vel yfir svor iprottakennara landsiaspld ég ad betra sé ad leggja grofar linur
frekar en ad njiva verkefni nidur. Astaedeer sl ad adstadagteekjakostur er misjm i sk6lum
landsinssem og skélaumhverfilprottaverkefnin eru pvi adeins hugmyndir fyrir iprottakennara
Allflestir kennaraeru péliklegaad notamérg af pessum verkefnumi pegar. Eg kem med
uppastungwardandi samreemingp.e.a.s hvenaegetti ad metadkvedna paetti Ut fra nyrri
adalnamskra. A hvada aldurstigi vid settum helst ad leggja ahersludryggisatridi i sundi,

hreinleeti, holla naeringudherslu a rétta likamsbeitingu, rétta framkveemd teygjuaefinga,
styrktarpjalfunmismunandi tegundir pjalfunas.fl. Parna er einungis um tillégur ad reeda fra einum
starfandi iprottakennaraem profad hefur ymsar adferdir & 32 ararssferli iprottaverkefnin geetu
préast ennfrekar & komandi skolaari peg#prottakennarar landsins skoda og ryna til gagns. Til pess
er leikurinn gerdur framproun 6llum til hagsbota.

Yfirlit yfir pad sem fram kom vid framkvaemd verkefnisins.

1 lprottaverkefni 1-10. bekk Grunnskoéla Barnarness urdu ad veruleikadrir skélar geta nytt
og lagad ad sinum adsteedukennslu og namsdaaetlanié unglingastigi i ipréttum og sundi
eru komnar inn i K3 ad mestu leyti

1 NyjaMatsboékinnivar tekin i notkun og virdist eetla ad gagnastwadlnamsma Verid er ad
skoda ymsa mdguleika vardandi hdnnun Matsbokarifj@imMentor ogad sjalfsogowerdur
fylgst vel med nyjungum par i framtidinni

1 iprétta-og sundsidan verduiklegafelld inn i potfoliomdppu sem er & teiknibordinu hja
Mentor. Spennandierdurad vinna afram med pad

f Nidurstédumverdur deiltmed skolastjorum, idttakennurum, IKHI, HR og Hi

Nadust markmidin? Hvad er til marks um pad?

Markmidin nadust og gott betur. Asetlaréru komnar inn i kerfid og verkefni tengd vid adalnamskra.
Nytt teekier komid i notkun sem er Matsbokin. Portfati@ppanverdur veentanlega tekinnotkun a
naestaskoélaari Par innistendur til ad nytaiprotta- og sundsiowndirritadrar.

Heldur verkefnidafram innan skélans eda i 6drum skolum?

Tveir af premur hlutum verkefnisins murardaéfram i pdun i Grunnskola Seltjarnarne®sd eru
peir hlutar Sprotaverkefnisins sem tengjast samstarfi vid Men&# fyrri var prufukeyrsla & éllum
nams og kennslua@etlunumundirritadrari K3 og seinni hlutinn er arangaidan fyririprottir og sund
semliklegt er ad verdiengdinn i portfoliomdppuna.

Peim hluta sem snyr ad ipréttuer lokid ibili og munverda profadad starfa eftir peinhluta neesta
vetur. Ollum gdum abendingum fra iprottakennurum muekid fagnandi. Adrir kennarar i
Grunnskola Seltjarnarness hefja notkun a K3 i haust.



Aeetlun um kynningu & afrakstri verkefnisins og helstu nidurstédum

Mentor hefur i vetur kynnK3 i mérgum skélum landsinsarthafaasetlanirundirritadrarverid til
synis og ipdttakennurum hefur veridbodio ad nyta sépaer ad vild

I vor verda upplysingaisendartil allra skdastjora grunnskoléandsinsum padhvar verkefnid er ad
finna & veraldarvefnum. Hugmyndin er ad bidja skélastjimead aframsenda upplysingarnar a
iprottakennarasinasvo peir geti kynnt sdveerog nyttef ahugi er fyrir hendi

Einnigverdur haftsamband vidKHI (iprottakennara og heisufélag islandog bedidum ad
upplysngum vedi komid til félagsnannaum padhvar nidurstodur verkefnisins ed finna.

Sdastlidio vovar samaadferd notud pegarsendir voruit spurningalista til iprottakennara agafst
pad vel. Xolastjornendum,prottakennurum og stjérn iKiar palofadad nidurstddumverkefnisins
yréi deiltogverdur stadidvid pad.

Annad sem gagnlegt er ad upplysa stjérn Sprotasjéds um

I skodanakdnnuninpsem ipréttakennarar svérudiomu nokkrir kennarar med athugaseind
vardandi pad ad peirra skoli nytti sér ekki Mentor heldur Namsfus keHi@&mn kom 6skir umad
gogn verkefnisins yréu satin par. Ekki hefur ordid apviendahefur undirritud hvorki séd pad kerfi
né kynntsér.

Ad lokum petta, pad hvarfladi ad mér ad seekja um framhaldsstyrk paggeanmed ymsar
hugmyndir i beinu framhaldi af pessu verkeflRad eru erkefni sem krefjast baedi fjarmagns og
tima. Styrkurinn n&di engan veginn ad dekka allar peer vinnustundiégdagdi i verkefnién préun
er hugsjén semémur ad innanMest um vert erad protastyrkpegi er ansegour med vextid sitt,
framlag til skélaiprétta og samstarf vid iproteainarasemhafa gefid géd rad.

Sidast en ekki sist vil ég hrésa starfsfolki ddesnisem er svo sannarlega starfi sinu vaxidur

faglegaoger med feera sérfreedinga & 6llum svidum sem leggja hart ad sér. bar a bae er adalhugsunin
ad audvetla notendumkerfid sem er stodugt frampréun. Eg leerdi 6trdlega mikidvinnslu

verkefnisinsg er afskaplega pakklat fyrir pad.

Eg er likdgpakklat Sprotasjodi fyrir styrkveitinguna sem gaf mér byr undir bada veengi til framprounar.
Ad lokum vil ég pakka ipréttakennurum landsins fyrir géda svorun i spurningakénnun minni og
nokkrum vel véldum og haafn kennurum sem gafu mér géod rad a vardandi ipréttaverkefnin.

Dagsetning: 20. mai 2016

Undirskrift verkefnisstjora

ti&baHﬂgé‘dﬁUW

Undirskrift skolastjéra abyrgdarskola

Qa1 LeornAlaren
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Verkefni i Skolaiprottum
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Skolaario 2015 6 2016

Metta Helgadottir
Sprotaverkefni 2015 2016



Formali

Verkefnin i skolaiprottum eru fyrst og fremst hugsudeidbeiningarfyrir ipréttakennara
sem vilja nyta sér pau.

i gegnum arirhafa ipréttakennaratundunraett um pad&d gott veeri ad hafa einhver vidmid
til ad vinna eftiri ipréttakennslunnikitthvad i likingu vid sundstigin gémlu sem flestir
iprottakennarastydjastenn vig pratt fyrirad pess sé ekki lengur krafist i nyrri adalndmskra.

Pess ber ad geta ad hugmyndirnar sem hér eru settamfdast vio kennsluumhvedi a
Seltjarnarndsog um paer eru 6rugglega skiptar skodanir eingrogllt annad A

Seltjarnarneiser 6flugt ipréttastarbg g6d samvinna vid iprottafélagido Groéttu. bar er bodid
upp a eftirtaldar iprottagreindimleika, handknattleik, knattspyrnu, kraftlyftingar og svo hafa
ahugasamir nemendur um dans moguleika a ad stunda ahugamal sitt i dadeddildlass.

I nagrenni Seltjarnarness KR med bordtennig badmintonaefingar svo nemendur hafa
fiélbreytt val. Einnig hafa nemendérSeltjarnarnessott frjalsar iprottir i Laugardalshéllina,
isknattleik og dans a listskautum i Skautahdllina i badigl.

Adsteedur arjafn misjafnar hja ipréttakennurum og skolarnir erum margwer skéli hefur
sina sérst6du med mismunandi hefdir, teekjakost og umhverfi. Vid utkomu nyrrar
adalnamsknavarundirritudbedin um, af paverandi skélastjora,@Buasamfellu milli
skolastigd skolaipréttum Grunnskoli Seltjarnarness samanstendur af MyrarhUsafskibla
1.- 6. bekk og Valhusaskoala fyrir ¥.10. bekk.Sem kennara unglingastigi nyttégmér
upplysingar fra iprottakennurum landsins vid ad setja samakefni fyrir yngri stigin
Vonandi hjalpar pessi vinna einhverjum vid undirblning og skipulag iprottakesinakar

Aftan vid verkefnj sem UGtskyra sig ekki sjakér tala i sviga. Utskyringar pessum verkefnum
komaaftast p.e.a.s. aftan vid ipréttakemi 10. bekkjar.

Fyrir arangursmeelingaar nemendum ley#o lita & arangursskala til ad hafa viomid. betta eru
nemendur ansegd med peir laera ad@d leggja makrangur sinn sjélf. | gegnum arin hefur
adalahersla okkar verio 16gd a ad meta nemeefiurvinnuframlagi, pratseigju, dugadi og
framforum.

Ny adalnamskra er ad minu matihaefnimioud p6 audvitad sé lika tekid sé mid af pekkingu.
Sumir nemendur n& aldrei nema C vegna likamsbyggingar, og adrir nemendur geta
audveldlega fengid A haefni gress ad leggja nokkud & sig i kennslustundum. Pessu parf ad
breyta. Haefnimidun getur ytt undir kvida og vanlidampad er ekki pad sem skolaiprottir

eiga ad standa fyriNemendum & ad lida vel i kennslustundum og fa verkefni vig feezf

um heilsu, bllursty, velferdog pad ad finnainn hreyfifarveg til framtidar
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1. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor

(1)

(2)
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2. bekkur
Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor

Minatuhlaup

MSTF (fiolprepaprot A b tegt) kynning tilgamans?
Prautabrautir

Hlaupaleikir

Hittnileikir

Hlutverkaleikir

Skynhreyfileikir

Grunnfeerni med bolta, kasta, gripa, sparka

Sippa

Krabbastada

Ofug handstada vid vegg eda rimla

Kadalklifur i akvedna haed

Kollhnis i kddlum og a skahallandi puda / dynu

Afingar i rimlum

Armgangur a sla, gripstyrkur

Hoppa upp & hluti og hoppa nidur

Lidleikaaefingar

Unnid mead styrk

Freedsla um mikilveegi hreyfingar og ahrif hennar a likamann.
Spjall um télvunotkun, vinattu og hvatning nemenda til ttiledga

ad tala saman augliti til auglitis frekar en i télvunni

12
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3. bekkur
Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor

Minatuhlaup

MSTF (fjolprepaprof A b tegt)

Sippa 30 sinnum

30 m spretthlaup ati & tartanbraut

Stokkva yfir laekinn Gt(3)

Langstokk an atrennu

Grunnfeerni med fétbolta uti, knattrak, prautaleikni, spyrnur
Hreyfisedlavinng4)

Hlaupaleikir

Hittnileikir

Sippa

Afingar i kodlumi rimlumi sla

Kollhnis

Lidleikagefingafi maeling a lidleika
Samhaefing ogpurd ymsar sefingar
Stbdvavinna

Styrktareefingar rétt framkvaemd
Bandyfaernigef.

Reett um hugtdk pjalfunar pol, styrk og lidleika
Heilbrigdi, hreinlaeti, heilsag vellidan

Reett um mikilveegi umhyggju og ad koma leidum nemendum til
hjalpar

Bros og hvatnindrekar en fyla og pirringur

13
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4. bekkur
Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor

Utihlaup ad hausti og vori, reett um mismunandi styrkleika nemenda,

virdingu, hroés og hvatningu

Fraedsla um hentugan kleedridditivistar

Unnid mead tilfinningar sem tengjesigri og tapi i leik
Spretthlaup 40 m a tartaraut

Utileikir med og an bolta

Ratleikir

MSFT (filprepaprof A b tegt)

Fjor i frjalsum- unnid med grunninhnk i d 6 s Taleerh | et i cs

einfaldar maelingargtalningu

Fimleikari grunnaefingai jafnvaegii stodugleikii handahlaup
unnid med lipurd og samhaefingu

Sippa

Minatuhlaup

Kynning & sjalfsmati

Hreyfisedlavinna

Grunnknattfeeri@ef. i mismunandi boltagreinum, allir med bolta,
unnid saman i littum hépum, spil par sem fair eru saman i lidi
0.S.frv.

Kynning a krakkablaki

Badminton, grip, grunnur

Bandyfaernisefingar og spil

Spjallad umpjalfunarmarkmio

Fraedsla um vinattu, umhyggju, mismunestyrkleika nem.
Traust, ognanir, ofbeldi (andlegt, likamlegt) strioni, einelti
Reett um einkastadikamans

14
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5. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor.
oi.l,' P‘
b é

Utihlaup vor og haustraett um mismunandi styrkleikeemenda,
virdingu, hrés og hvatningu

40 m Spretthlaup tartanbraut

Utileikir med og an bolta

Ratleikir

MSFT (fiolprepaprof- A b kegt)eftir Gtitimabil

Minutuhlaup

Knattfeemi i mismunandi boltaipréttagreinuymsar Gtfeerslurspil
bar senfair nemendur vinngaman a littum vollum

Sippa

Sjalfsmatskdnnun X(ekki skrad i verkefnabok}p)
Hreyfisedlavinnai hépvinna

Lidleikakdnnun

Uppstokkskdnnun

Fjor i frjalsum - unnid med grunninn, leeét skeidklukku
Lidleikameeling

Langstokk an atrennukynningé kdstum, grunnaefingar, boltakast

Fimleikar i byggt ofan & grunnaefingar

Badminton, grip, grunnslogpil, einlidaleikur a halfum vell.fl.
Bandyfaerniaefingar og spil

Efling lidsandai heidarlegur leikur

Vinattai virding

Umburdalyndii vanméattarkennd eineltii vidsynii audmykt
GASI Geti Atlai Skal

Oryggi i leikjum, 6h6pp og vidbrogd vid peim
Heilsuuppeldi, gildi hreyfingar til heilsuraektar

15
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6. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklingami at
fra getu i ipréttum og skraningu maelinga (regluleg umraeda)
Bonushringur 1,8 kmpolpjalfun

MSFT (fidlprepaprof- A b Zegt)

60 m spretthlaupé tartanbraut

MSFT (fjdlprepaprof- A b 4egt)ad hausti

Boltaleikir i leikir - hopefili

Sjalfsmatskdnnunl(ekki skrad i verkefnabodk)

Knattfeerni i mismunandi boltaiprottagreinum

Minutuhlaup 6 min

Langstokkan atrennu

Kaluvarp med léttri kalu- skutlukast

Hastokkmed atrennu

Sjalfsmatskonnur2 (skrad ibaekling nemenda, ekki verkefnal)ok
Fimleikar, byggt ofan a grunnaefingar

Badminton, grip, grunnslég,spil, einlidaleikur a halfum velli o.fl.
Lidleikakdnnun

Hreyfisedlar

Ymsir Gtileikir 1 fjélskylduvaenir fyrir sumarbustadinn og
sumarfriio

Fraedslaum mikilveegi hreyfingai Kyrrsetavio tolvui hléaefingar
Réttlikamsstadaog likamsbeiting

Heilsai hollustai hreinlaeti

Umburdalyndii vanméattarkennd eineltii vidsyni- audmykt

16
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7. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad iverkefnabok nemenda i Mentor

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga i nami Gt fra getu i
ipréottum og skraningu meelinga (regluleg umraeda)

Hreystii heilbrigdii heilsa- hreinleeti

Bénushringur 1.8 km

Skélahlaup 3,8 km( val nemenda um hlatgkokkkraftgéngu)

60 m Spretthlaupa tartanbraut

MSFT (fjolprepaprof- A b kegt)eftir Gtitimabil

Knattfaernisef.i mismunandi boltagreinum (allir ébolta), leikskilningur, spil
litlir vell ir fAir nemendur saman o.s.frv.

Fimleikar, 6fughanga i rimlum, kddlum, lyftistokk i kédlum, terra & sla, stokk a
kubb, kistu, hesti med stokkbretti auk dynueefinga. Unnid med kollhnisa, veltur,
krabbai og h6fudstodu, handahlaup, arabastokk og samsettar aef. midadar ad
getu hvers og eins

Badminton, forhdond, hdhtgg, bakhond, tveer teg uppgjafa, leikreglur i
einlidaleik, spil & halfum velli. Reett um tvilidaleiki og steerd vallar

Boltaleikir ymsar tegundir leikir - hopefli

Langstokkan atrennu

Hastokkmed atrennu

Minatuhlaup ad vori(7 minutur einst&lingsmidadur hradi)
Sjalfsmatskonnun2 (skrad i baekling nemenda, ekkierkefnabok)
Lidleikamaeling

Uppstokksmeeling

Kaluvarp, skutlukast,einfaldadaraefingar fyrir kringlukast
Glima

Rétt likamsbeitinglikamsstadavid vinnu/nam og hreyfingu.
Reett umgildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans
Hugtok i iprottumi ord af ordileikur (7)

17
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8. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor

Reaett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga i nami @efré i iprottum
og skraningu meelinga (regluleg umraeda)

Stadalimyndir
Jakveed sjalfstyrkingg AESgetaetlaskal
Bolginn Bonushringur 2,5 km(hausténn og voronn)

Skolahlaupid 3,8 km{(nemendur velja gdngdiuskokki hlaup) Allir nemendur
Valhusaskola taka virkepatt (foreldrar velkomnir lika)

60 m spretthlau tartanbraut
MSFT (fidlprepaprof- A b 4est)ad hausti eftir Gtitimabil
Boltaleikir ymsar tegundiri leikir - hépefli

Knattfaernigef.i mismunandi boltagreinugallir med bolta) leikskilningur, spila littum
vollum, fair nemendusamar lidi 0.s.frv.)

Fimleikar, 6fughanga i rimlum, kddlum, lyftistokk i kddlum yfir teygju, terra a sla,
upphifingar, stokk & &hdldum kubbi, kistu og hesti med stokkbretti auk dynuaefinga.
Unnid med kollhnisa, veltur, krabbastpdibfudstodu, handahlaup, arabastokk.
Samsettar aefingar & dynu midadar ad getu hvers og eins

Badminton forhdnd, hahdgg, bakhdnd, tveer mism. teg.uppgjafa, drop, smass
mismunandi runuleikir, deildaméyrir pA nemendusem vilja keppdval)

Langstokkan atennupristokkan atrennuiHastokk med atrennispretthlaugs teeknisef
Kdst, boltakast med medisin bolta, kaluvarp, skutlukast (spjét), kringlukast (grunnaef.)
MinGtuhlaup ad vori (8 min), einstaklingsmidadur hradi.

Sjalfsmatskonnun2 (skrad i baeklingiemenda, ekki verkefnabdk

Lidleikameeling

Uppstokksmeeling

Val nemenda: MSFTendurtekid ad vori

Fraedslaum upphitu@raefingar og teygjur. Mmunandi tegundir teygjueefinggnntar

Nemendur vinna verkefni tegd upphitun og védvateygjum asamt vefkem um
oryggisreglur vid iokuniprétta og sunds.

Gildin 10

18



= =2 =22 =1 = =2 =2 =9 =

= =4

=2 =220 =

9. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefnskrad i verkefnabok nemenda i Mentor

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga Gt fra getu i iprottum og
skraningu meeling&egluleg hvatning um ad allir geti eitthvad enginn getur allt)

Stadalimyndir
Jakveed sjalfstyrkinég AESgetaetlaskal
Neshringurinn 3,4 kmi polpjalfun (hlaupskokk-kraftganga)

Skélahlaupio 3,8 km(nemendur velja génguskokki hlaup) Allir nemendur
Valhusakola taka virkan patt (foreldrar velkomnir lika)

60 m spretthlau tartanbraut

MSFT (fiolprepaprof- A b 4eg) ad hausti eftir Gtitimabil
Sjalfsmatskénnun 2 €krad i beekling nemenda, ekki verkefnapok
Boltaleikir ymsar tegundiri leikir - hopefli

Knattfeernigef. i mismunandi boltagreinum, leikskilningur og spil. Deildamét fyrir pa
sem vilja (val nemenda), mismunandi Utfeersla eftir hvada boltagrein verid er ad vinna
meda.

Skélahreystibraut $érsnidin, patttaka er val nemenda.

Badminton forhdnd, hahdggyakhoénd, tveer mism. teg.uppgjafa, drop, snts og
mismunandi rauleikir. Deildamoét fyrirpa sem vilja keppa, val nemenda

Fimleikagefingar, 6fughanga i rimlum, kédlum, lyftistokk i kbédlum yfir teygju, terra a
sla, upphifingar, stokk & 4héldum kubbistki og hesti med stdkkbretti auk
dynuaefinga. Unnid med kollhnisa, veltur, krabbasttdu, hdfudstédu, handahlaup,
arabastokk. Samsettar afingar & dynu midadar ad getu hvers og eins. Ymsar
krafteefingar med eigin likamspyngd.

Langstokkan atrennupristokkan atrennuHastokkmed atrennigpretthlaup
teeknieef.

Kdst boltakast med medisin bolta, kuluvarp, skutlukast (spjot), kringlukast (grunnaef.)
Minatuhlaup ad vori (9. min), einstaklingsmidadur hradi.

Lidleikameeling Uppstokkmeeling

Val nemenda: MSFTfj6lprepaprof- A b tegt) endurtekid ad vori

Fraedslaum naeringu, vokvainntoku og mikilveegi hollra lifsvenja.

Nemendur vinna verkefni tengdeeringu og heilsu

Gildin 10
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10. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Meelanleg verkefni skrad i verkefnabok nemenifiemtor

-

—

v 4

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga Gt fra getu i iprottum og
skraningu maelinga (regluleg umraedajadalimyndir

Jakveed sjalfstyrkin(g /S (getzetla-skal)

Jakvaed sjalfsyrkingVOT (StyrkleikarVeikleikar-Ognanir-Taekifzeri)
Tjarnarhringurinn 5,5 km (nem. velja hlaup skokk eda kraftgongu, &hersla 16gd & ad
nemendur njoti hreyfingar i fallegu umhverfi)

Skélahlaupio 3,8 km(nemendur velja hlaup skokk- kraftgongu) Allir nemendur
Valhusaskola taka virkan pétt (foreldrar vetkair lika).

Fyrir hlaup f8 Teir nemendur sem unnu
Francefni hj - -lreiHakeppninni

60 m spretthlaugtartanbraut

MSFT (fiolprepaprof- A b 4eg) ad hausti eftir Gtitimabil

Langstokkan atrenndpristokkan atennuHastokkmed atrennipretthlaugs teekniaef.
Kost boltakast med medisin bolta, kaluvarp, skutlukast (spjét), kringlukast (grunnaef.)
Minatuhlaup ad vorii 10 minatur, einstaklingsmidadur hradi.

Sjalfsmatskonnun 2 ¢krad i baekling nemenda, ekidrkefnabdk)

Lidleikameeling, Uppstokksmaeling

10 dansar(gamlir-, samkvaemisog hopdansay

Knattfaernigef. i mismunandi boltagreinum, leikskilningur og spil. Deildarydir pa
sem viljg mismunandi Utfeersla eftir hvada boltagrein verid er ad vinna med.

Badminton,forhdnd, hahdgg, bakhénd, tveer mism. teg.uppgjafa, drop, syfiasog
mismunandi runadikir. Deildamét sem pa sem vilja keppa, val nemenda
Fimleikaaefingar, 6fughanga i rimlum, kédlum, lyftistokk i kédlum yfir teygju, terra &
sla, upphifingarstokk a ahdéldum kubbi, kistu og hesti med stékkbretti auk
dynuaefinga. Unnid med kollhnisa, veltur, krabbasttdu, hdfudstédu, handahlaup,
arabastokk. Samsettar sefingar & dynu midadar ad getu hvers og eins. Ymsar
krafteefingar med eigin likamspyngd og eefingam pjalfa lipurd og leikni.

Val nemenda: MSFTfj6lprepaprof- A b tegt) endurtekid ad vori

Freedslaum styrktareefingar, pjalnarpuls og uppbyggingu pjatiar i raektinni
(heefilegar ppgdir). bjalfun stéru védvahdpa og mikilveegi pess ad pjélfa litlu
vOdvana kringum lidamot. Fjallad um faedubdtaefni og orkudrykki.

Nemendur skila verkefni tengfljalfun og halda pjalfunardagbok i akvedinn tima
Gildin 10
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Skyringar a verkefnum

1. Minutuhlaup: Nemendur hlaupa milli lina 20 nsvipad og i MSFT.
Nemendur i :.3. bekk hlaupa 3 minnemendur i 4. bekk 4 minatur, nemendur
i 5. bekk5 minatur ognemendur i 10. bekk hlaupa i 10 minatur.

Hlaupahradi eeinstaklingsmidadur, allir vinna jafn lengi en fjéldi hlaupaferdoa
fer eftir likamsastandivers og einsUtfeerslahlaupsins geeti verid tvenns

konar, ad lata tvo og tvo vinna saman vid talningu og skraned@setja

hlaupid upp sersjalfsmatskonnurPa heldur nemandinn sjalfur utan um
arangur sinn og séir i sjalfsmatsbaeklingintMinutuhlaupid er préudons
OttarsKarlssonarog Jons Magnussonar i Alfholsskola og hefur gefist vel. beir
hafa sem vidmid ad, gédur arangur sé ad hlaupa 10 ferdir a minatu

Pannig ad 4. bekkur reynir ad hlaupa 40 ferdir, 5.bekkur 50 ferdir oldj&v.
stulkum & unglingastigi er vidmididi89 ferdir & minatu.

2. Tvihopp Hoppad &, haegri, haegri, vinstri, vinstri, haegri, haegri 0.s.frv.

(g60 samheefingaraefing)

3. Stokkva yfir leekinn Nokkurs konar langstokk med atrennieessa aefingu
er gott ad gera & grddf. Logo eru samsida tvo sippubdnd, litid bil & milli til
al byrja meH. Sippub®°ndin af marka Al b
a# hafa nokkrar ra#Hir og Al bki fi. Mar k
allir nemendur hafa stokkid yfir ken er blid milli sippubandana aukid
0.s.frv.

4. Hreyfisedlavinna Kennarinn Gtbyr aefingalistai510 upphitunaraefingar,
setur a blad, plastar (myndskreytir ef vill). Nemendur vinna samahval
kennara. Fyrirmeelin geetud.verio ad ljuka premur spjoldum af
upphitunarsefingum. Upplagt ad eiga lika styrktarpjalfunarspjold og
lioleikasefingaspjold. Nemendur fa parna teekifeeri til ad vinna sjélfsteett og
kennari leidréttir og adstodar.

Deaemi.

Hlaupa med haum hnélyftum 20 sinnum

Valhoppa 30 sinnum

Snua heegri armi i hringi afram og aftur 10 sinnum

Snua vinstir armi i hringi aftam og aftur 10 sinnum

10 froskahopp

Kdnguldagangur pvert yfir salinn

Bjarndyragangur pvert yfir salinn

Klifra upp i efstu rim og Klifra til baka nidur 5 sinmo.s.frvp

= =2 =8 -4 -4 -4 -9 -9

Mér finnst tilvalid ad kalla petta hreyfisedlavinnu par sem upplifun
nemenda af pessu afingaformi er skemmtileg, hvetjandi og ytir undir
sjalfsteed vinnubrogd. Med pessu hafa nemendur lika kynnst ordinu
hreyfisedill a jAkveedan hatt. Pettagert markvisst par sem

hreyfisedlar eru gjarnan avisadir af laeknum pegar sjuklingar glima vio
veikindi, likamlegedaandleg.
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5. Sjalfsmatskdnnun 1 MyréSvipad form og sjalfsmat 2. Nemendur fa

afhent blad sem pau vinna a i 4.bekk, nytt blad i 5. bekk odplaytti 6.bekk.
Kennari &kvedur erfidleikastig eefinganna og timann sem hver afing varir.
1 Bekkjarhoppi Armb. & bekk 20 m hlaupPlanki Sipp

. Sjalfsmatskénnun 2 Vald Nemendur fa afhentan baekling i 7. bekk og

nota hann upp i 10elik (kennarageyma baekliginn til skolalokai 10.bekk,
pa fa nemendurnir ad eiga). Um er ad reeda fjorar aefingar, sem hver um sig,
hefur mismunandi erfidleikastig. Nemendur akveda sjalfir, Gt fra sinum styrk,
hvada styrkleiki aefinga er valinmg skra pad i baeklinginn. Tveir nemendur
vinna saman i eina minudtu, yngri nemendur vinna i sketima.

1 Armbeygjur & bekk

1 Uppsetur

1 Dyfur & bekk

1 Fotskipti & bekk

A baksidu baeklingsins er svo tafla til ad skra inn arangur i lolve

Sjalfsmatsprof i iprottum  Valhlsaskéla

Nafnnemanda bekkur

Skraning arangurs fjorum mismunandi sefingum

1. meeling

2. meeling

3. meeling

V-

Framfarir ¢ mismunur be%

Dagsetning

Armbeygjur

Mismunur

Athugasemdir nemanda




A baksidu beeklingsins er svo tafla til ad skra inn arangur i lok vetrar.

Arangur i hverjum bekk
7.b/8.b.|9.b.| 10. b.

Iprottaverkefni

Utihlaup haust
Skolahlaup

60m sprettur
haust

Biptest haust
Langstokk
pristokk
Hastokk
Uppstokksmeeling
Lidleikameeling
60m sprettur vor
Bip-test - vor
Utihlaup vor

I vetur vann ég asamt Stefani Andra Stefanssyni samkennara minum,
viomidunartoflur i atinlaupum fyrir 7 10. bekk. Vid notudum tolfreedi

timataka i Valhusaskola sidustu fimm ara til ad setja saman t6flurnar.
Nemendur skoda toflurnardur en pau leggja af stad i atihlaupid. Ad hlaupi
loknu geta pau svo metid likamsastand sitt. Sama vegalengd er farin ad hausti
0g svo aftur ad vori. Mér finnst petta virka mjog hvetjandi & nemeddur

Eg hef lagt mig fram vid ad fa nemendur mina tibaéa sig ekki um of saman
vid adra. Meelingar & arangriteleid til ad fylgjast med eigin arangeinungis
med pad i hug ad gera sitt besta og reyna svo markvisst ad baeta sig.

Eg hef po leitad leida til ad syna nemendum Hyeir standa midad vid hopinn
heild & uppbyggjandi hatt. Sem deemi um pad get ég nefnt verkefni sem ég
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vann asamt Hrund Jonsdottuprottafraedingj skolaaric2012-2013. Vid settum
vid arangur nemenda i arlegu skolahlaupi upp i sulurit. Nemendur skodudu
timann sinn i verkefnabok i Mentor og gatu svo lesid hvar peir voru staddir
midad vid getu annaa nemenda ildlanum i 6llum argénguntradverkefni er
ao finnahér /mediasskiol-12-13/simenntun-ithrottir-metta-hrund-vor-13.pdf

Viomidurtoflur fyrir Gtihlaup
Valhusaskoli 2012016

10. bekkur- Tjarnarhringur

Vegalengd 5,5km Strakar Stelpur

GOdAur arangur 25-34 min

Vidunandiarangur 34-40 min 40-50

9. bekkur- Neshringur

Vegalengd 3,2km Strakar Stelpur
GOdur arangur 1523 min 1824 min
Vidunandiarangur 2329 min 24-32 min
Olokid
8. bekkur- Bélginn bénushringur
Vegalengd 2,5km Strakar Stelpur
GOdour arangur 12-17 min 14-18 min
Vidunandiarangur 17-23 min 18-24 min
Olokid
7. bekkur- Bénushringur
Vegalengd; 1,8km Strakar Stelpur
Go6dur arangur 8-11 min 9-12 min
Vidunandiarangur 11-14 min 12-15 min

Olokid

Toflurnar voru unnar Gt frdrhatokum sidast lidinna fimm ar
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http://grunnskoli.seltjarnarnes.is/media/skjol-12-13/simenntun-ithrottir-metta-hrund-vor-13.pdf

Viomidunartoflur fyrir fj6lprepaprof
Valhusaskoli 2022016

Strakar
‘ Mjog godur Godur Vidunandi
Argangur . . .
arangur arangur arangur

7,6¢8,8 6,5¢7,5 5,2¢6,4
8,4-9,7 7,1¢8,3 5,8¢6,10
9,2¢ 10,5 7,6¢9,1 6,3¢7,5-
9,10¢11,3| 8,3¢9,9 6,9¢8,2

Stulkur
Mjog godur Godur Vidunandi
arangur arangur arangur

6,2¢7,4 | 52c6,1 | 3,6¢51
6,10c8,2 | 58c69 | 4,3¢57
7,7¢8,10 | 6,6¢7,6 4,9-6,5
85c9,7 | 7,2¢84 | 57c7.1

7. Orod af Ordi. Leikur sem ytir undir aukinn ordaforda nemenda. Mj6g
keimlikur spilaleiknum par sem nemendur eru i fjérum hopum og safna sér
mismunandi spilasorthjarta, spada, tigli eda laufi. Eg Gtbjé ordaleikinn
pannig ad ég skrifadi a litla mida, ord sem tengdust akv. ipréttagneig
limdi & spil (plastadi)

Deaemi; kastbar, planki, ra, rasbyssa, tartanbraut, kasthringur,

Daemi; Hringir, tvisla, svifra, tramfié, stokkhestur, bogahestur o.s.frv.

Hver hopur & svo ad sarspilum sem tengjast akvedinni iprottagrein. Spilum
ruglad i midjum salnugeinn nemandi seekir eitt spil i einu. I lokin kynnir
hver hopur sina iprétt og ord sem tilheyra heritd. hef baedprofad ad vera
med fjora hopa eins og i spilaleiknum og svo htipa par sem faerri nemendur
eru i hoépi og pvi meiri hlaup.
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Gildin 10: (Afrakstur bjédfundar 2009 i Laugardalsholl)

JA\F/NRETTI
Irdin
K&arel Jﬂrrnm = ABYRG gRettlmtl pod

frelsi m d smlrmu I ioreol M |

petta eru pau gildi sem valin voru af patttakendum bjodfundar

Ahersla ahvert gildi- manud i senn
Heidarleiki(agust)i Virding (september) Réttlaeti(oktdber)
Jafnréettilnévember) Frelsi(desember) Kaerleikur(januar)

Abyrgd (febraar)i Fjolskyldan(mars)i Lydraedi(april)
Jofnudufmai)

Margir moguleikar eré innibgn gilda Veggspjald med einu gildi hengt upp i sal, tvinnad inn
i umraedwog tengt vidhad sem vid gerum dagaglegaEinhvers konar verkefnavinna i
leikjaformi. Litid mal fyrir snjalla iprottakennara ad finna skemmtilegar lausnir. EKki veitir af
ao fara vel i gildinkynnastarfsfolk iprottamannvirkja, svo allir séu samtaka afvinna
saman.

Naesta skoélaar finnum viow ny gildi til ad spjalla um.

Hér kemur synishorn hvernig vid notum verkefnabok i Mentor, vid sendum linu

heim til ad Utskyra.

Verkefnabaekur i sundi og skélaipréttum
Keerunemendur odoreldrar

NU hefur verid opnad fyrir maelingar og verkefni vetrarins i skélaipréttum og sundi i
verkefnabok i Mentor. Nemendur og foreldrar geta pvi skodad arangur nemenda i einstaka
pattum. Af pvi tilefnivar akvedidad senda Ut post med pad ad markmidi ad skyra et
verkefni hvers bekkjar og um leid fylgja akvednir skalar/vidnsgm haegt er ad meta
nemendur 0t fra (athugio ad ekki er gefin einkunn beint eftir skélumeldur eru peir til
vidmidunarpannig ad heegt sé ad fylgjast med hvernig nemendurast@edsum pattum).

Hér ad nedan ma sja utskyringar um verkefni hvers bekkjar fyrir sig og viomid pdnrageém

Vid.
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10. bekkur
Skolaibrottir

Bip test I Arangur i biptesti sem framkveemt var & hausténn (sja vidmidunartoflu hér ad
nedan)Viomidunartaflaner synd framar i skyrslunni.

Bip test 2: Arangur i biptesti sem framkvaemt var & vorénn (sja vidmidunartoflu hér ad
nedan).

Tjarnarhringur (5,5km.): Meeldur var s& timi sem pad tok nemendur ad skokka svokalladan
Tjarnarhring a haustonn (sja viomidunartdffur dtinlaup hér ad nedan). Meaelt i minitum og
sekundumViomidunartaflan er synd framar i skyrslunni.

Skélahlaup (3,8km.): Timi nemenda i arlegu skélahlaupi skoélans (sja ma vidmidunartoflu
fra arinu 2012) hér ad nedan. Meelt i minatum og sekindum.

60 metra spretthlaup: Timi nemenda i 60 metra spretthlaupi sem framkvaemt var a haustonn.

Meelingar sem gerdar voru af nemendum sjalfum & frjalsipréttatimabili(sja
medaltalstoflur hér ad nedan) Medaltalio reiknast sjalfkrafa i verkefnabok

Lidleiki: Nemendir teygdu sig eftir bekk eins langt og peir gétlki kassi) Meelt i
sentimetrum fr4 bran bekkjar.

pristokk: Meeling & pristokki an atrennu. Meelt i metrum og sentimetrum.
Kaluvarp: Kualuvarp med tveggja kiléa kulu ar kyrrstédu. Meelt i metrum og sentimetrum.
Langstokk: Langstokk an atrennu. Meelt i metrum og sentimetrum.

Uppstokk: Nemendur stodu uppréttir med hlid ad vegg, teygdu annan arminn upp og geréu
merki med lit & veggspjald. Nemendur hoppudu pvi neest eins hatt upp og peir gatu og geréu
annad merki mefit. Meeld var fjarleegd a milli punktanna tveggja. Meelt i sentimetrum.

A naestu siduna sja synishorn af verkefnabdk, i nedstu rod reiknast sjalkrafa Gt medaltal
bekkjarins.
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Lidleiki Klluvarp bristikk Uppstikk | Langstikk | Skalahl. Bip - test MNeshr. G0m spI
08.03.2016 | 08.03.2016 | 08.03.2016 | 08.03.2016 | 08.03.2016 | 16.09.2015 | 16.09.2015 | 16.09.2015 | 15.09.2
1 1 1 1 1 1 1 1 1
i Ax i AX i Ax i 2X P Ax . AN P Ax i AX P 2K
] 7 7 ] 7 7] 7
35 “ 7.3 ¥l 52 “| 5g 178 ¥ 1930 | T3 1 1m0
1} 1] 1] 1} 1] 1] 1]
38 “| 76 Y| BT “| &g “ 186 ¥ 1630 | 83 “ 1800 ¥
1} 1] 1] 1} 1] 1] 1]
55 ¥ 7.3 ¥l BB | 40 ¥ 208 ¥| 1655 | 91 ¥l 2443 F| 056
1] 1) 1) 1] 1) 1) 1)
30 “I 733 | 53 “| 48 I 18 I 1703 | 83 I B Y
] 7 7 ] ) 7 )
21 “ 101 | B9 ¥ 54 ¥ 24 “ 192 | 77 #3231 7| BAT
) 7] 4 ) 4 1 4
39 ¥ “l r8 “ &7 | 17 “ 2004 ¥ B4 o213
i i i i i i i
54 “ spa ¥ 58 “ &0 . “ 1807 | 81 “ 1801 | 978
1} 1] 1] 1} 1] 1] 1]
34 “ o8 | B 44 | 2 #1821 | 81 #1722 ¥ B892

Neesta vetur er stefnan ad Gtbua viomidunartoflur i pessum greinum til ad syna nemendum.

Medaltalstoflur maelinga sem framkveaemdar voru af nemendum & frjalsiprottatimabili

10. A 10.B 10.C 9.A 9.B 8. A 7.A
Langstokk 2,0m 1,87m 1,92m 1,83m 1,89m 1,9m 1,74m
Pristokk 5,59m 5,52m 5,66m 5,45m 5,63m 5,11m 4,81m
Kaluvarp 9,22m 8,6m 8,86m 8,46m 8,15m 7,34m 6,31m
Lidleiki 36,4cm 39,6cm 40,87cm 38,44cm 35,5cm 35,12cm 30,64cm
Uppstokk 53,5cm 42,3cm 45,1cm 38,25cm 50,44cm 34,86¢cm 36,5cm
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