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Kennsluazetlun fyrir skéladrid 2025 - 2026

Namsgrein: Sund Argangur: 8.-10. bekkur

Kennari: Katarzyna Korolczuk Netfang: kasia@klaustur.is

Almennt: Megintilgangur nams og kennslu namssvidsins er ad nemendur fai freedslu um og
teekifeeri til markvissrar heilsuraektar og heilsueflingar og 66list skilning a 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 a
a0 haldai daglegu lifi, leik og starfi. bannig 68last nemendur innsyn og fraedslu i fjolbreyttum
iprottagreinum. Med pvi ad sampaetta hreyfingu og heilsueflandi umhverfi inn i allt skélastarf
skapast moguleiki til ad na fram jakvaeedum skdélabrag og hlua ad proska og heilbrigdi hvers

einstaklings fra sem flestum hlidum.

Helstu markmid:

8. Bekkur

50 m baksund, stilsund

50 m bringusund, stilsund

50 m skridsund, stilsund

Lagmark 400 metrar- vidstodulaust

Troda marvada i 1 minutu

Synd 8 metra kafsund ad hlut & botni laugar. Syndir med hann til baka (ekki i kafi). £fing endurtekin
eftir 10 sek

9. bekkur
50 m baksund
50 m skridsund




50 m bringusund
500 m polsund. Nemandi notar ad ldgmarki 3 sundadferdir. Ekki skal synda hverja adferd skemur en 75

metra.

10. bekkur

Bringusund i 20 minutur. Lagmarksvegalengd 600 metra
50 m bringusund, stilsund

15 m kafsund, stilsund

Bjorgun af botni laugar og 25 metra bjérgunasund

50 m baksund

50 m skridsund

Fjolbreyttar sundadferdir

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: synt leikni i vatni og beitt fjolbreyttum sundadferum,

Heilsuefling

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: tekid patt i fijdlbreyttum leidum til ad efla eigin heilsu i vatni,

polsund

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: gert sfingar sem reyna a lofthad pol i 600 metra sundi,

Sprettsund

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: gert sefingar sem reyna a loftfirrt pol i 25 metra sprettsundi,

Bringusund

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: synt leikni og synt 50 metra bringusund vidstddulaust,

Baksund

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: synt leikni og synt 50 metra baksund vidstddulaust,

Skridsund

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: synt leikni og synt 50 metra skridsund vidstodulaust,

Kafsund

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: synt leikni og synt 15 metra kafsund vidstodulaust,




Bjorgunarsund

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: synt bjérgunarsund med jafningja ad lagmarki 25 metra,

Bjorgun

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: framkvaemt bjorgun Ur vatni og notast vid bjérgunarahald,

bol i vatni

Vid lok 10. bekkjar getur nemandi: trodid marvada i eina mindtu.

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

Timabil: Skélaar 2025-2026

Namsmat:

e 8.-9. Bekkur Haefniviomid
e 10. bekkur A-D matskvarda

bessi kennsluaatlun er birt med fyrirvara um breytingar.



