Kennsluazetlun fyrir skéladrid 2025 - 2026

Namsgrein: (prottir Argangur: 4. bekkur

Kennari: Katarzyna Korolczuk Netfang: kasia@klaustur.is

Almennt: Megintilgangur ndms og kennslu ndmssvidsins er ad nemendur fai freedslu um og teekifaeri
til markvissrar heilsuraektar og heilsueflingar og 6dlist skilning & mikilvaegi peirra fyrir likamlega,
andlega og félagslega vellidan. Markviss hreyfing og beiting likamans i ipréttum og likamsraekt er
mikilvaegur hluti heilbrigdis, heilsuraektar og heilsueflingar sem nemendur purfa 4 ad halda i daglegu
lifi, leik og starfi. Pannig 6dlast nemendur innsyn og fraedslu i fjdlbreyttum ipréttagreinum. Med pvi ad
sampaetta hreyfingu og heilsueflandi umhverfi inn i allt skdlastarf skapast moguleiki til ad nd fram

jadkvaedum skolabrag og hlua ad proska og heilbrigdi hvers einstaklings fra sem flestum hlidum.

Helstu markmid:

4. bekkur

Fétbolti Drippla bolta og stodva med fétunum a bolta
Sparka bolta til samherja
Skjéta & mark

Bandy Drippla med kulu og stédva hana

Skjéta i mark med kylfu
Badminton Sla bolta yfir netid

Halda ati stuttum leikjum
Bordtennis Sla bolta med spada yfir bord

Leikja stuttan leik




Frjalsar ipottir Hlaup & stuttar vegalengdir
Hlaup 4 langar vegalengdir
Skipta 4 kefli i bodhlaupi
Langstokk
Kasta bolta

Handbolti Drippla bolta med annarri hendi
Skjéta 4 mark
Gefa bolta til samherja

Koérfubolti Drippla bolta med annarri hendi
Skjota i korfu
Gefa bolta til samherja

Blak Sla bolta med badum héndum (fingurslag)
Afturhandar sla (fleygur)

Fimleikar Stokk yfir hest (med fétum i sundur)
Framrulla
Handstada vid vegg

Bru

Vid lok 4. bekkjar getur nemandi:

Likamsvitund, faerni og afkastageta

bol - gert a=fingar sem reyna a pol i iprottum,

Styrkur - gert a=fingar sem styrkja hreyfifaerni likamans,

Lidleiki - gert almennar lidleikazefingar,

Samhaefing - gert hreyfingar sem stydja vid samhaefingu haegri og vinstri,
Taktur - gert einfaldar rytmiskar zefingar,

Hépiprottir - tekid patt i boltaleikjum og synt boltafzerni,

Einstaklingsipréttir - tekid patt i eefingum med dherslu & métun hreyfiproska,
St60lud prof - tekid patt i stodludum préfum.




Félagslegir peettir

Tilfinningar - skilid paer tilfinningar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leik,
Virkni - synt virkni og vinnusemi i s&efingum og leikjum,

Leikreglur - skilid einfaldar leikreglur og tekid patt i leikjum,

Hattvisi - skilid mikilvaegi leikreglna og farid eftir peim.

Heilsa og heilsuefling

Markmidasetning, iprottir - sett sér einféld markmid i ipréttum,

Markmidasetning, heilsuraekt - sett sér einfold markmid i heilsuraekt,

Markmidasetning, hreyfifarni - nytt sér nidurstodur Ur stédludum préfum til ad vinna ad baettri
hreyfifaerni,

Liffraedipekking - pekkt helstu likamshluta,

Utivistarbuinadur - skilid gildi videigandi fatnadar og bunadar til dtivistar og notkunar hans,

Utivist - tekid patt i skipulagdri Utivist { nattdrunni og attad sig 4 og varast haettur sem fylgt geta,
Heilsuefling - pekkt hvad felst i heilsueflandi liferni,

Heilsuraekt - tekid patt i heilsuraekt i naerumhverfi,

Mzelingar - gert einfaldar maelingar og talningar i leikjum eda aefingum,

Virkni - tekid patt i leikjum.

Oryggi og hreinlaeti

Oryggisreglur - pekkt til helstu dryggisregina i skélaipréttum,
Skyndihjalp - gert vidvart ef dhapp verdur,

Hreinleeti - skilid mikilvaegi hreinleaetis i tengslum allar vid ipréttir.

Hlekkur a adalnamskra https: https://www.adalnamskra.is/grunnskoli/kafli-23-skolaithrottir-2024

Timabil: Skéladr 2025-2026

Namsmat:

e 4. bekkur A-D matskvarda

bessi kennsluaaetlun er birt med fyrirvara um breytingar.



