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Almennt: Jakvaed upplifun ipréttakennslu i skdlum getur lagt grunninn ad heilsusamlegum lifsstil
hvers nemanda. Med jakvadri upplifun af ipréttum, par sem gledi og anaegja rikir, eykst einnig

vinnugledi og vellidan sem hefur ahrif 4 allt skdlastarfid. pa getur géd og markviss kennsla einnig
styrkt stodkerfi likamans og baett likamsreisn.

Helstu markmid: afingar sem leggja grunn ad preki og likamsreisn,
méta teeknilega faerni ymissa iprottagreina,
efla félags-, tilfinningaog sidgeedisproska nemenda

Hlekkur @ adalnamskra https:

https://adalnamskra.is/

Timabil Verkefni Kennsluadferdir | Tenging vid lykilhaefni
og haefniviomid

Haustonn | KORFUBOLTI: -hver fyrir sig -gert afingar sem

Voronn -drippla bolta (framfor) -lid reyna a lofthad pol,

-senda bolta (framfor)

-leera golf sendingar

-leera drippla bolta og st6dva med badum
hondum a bolta

LIKAMSR/KT:
-zefingar med eigin likamspyngd, bjollum,
teygjum, boltum

BLAK:
- fingurslag og fleygur (framfor)
- gjof og tennisgjof (lzera)

HANDBOLTI:
- drippla bolta (leera)

-tveir og tveir
saman

-efingar i
ipréttasal, ati og
i sundlaug

- gert sér grein fyrir
gildi heilbrigds lifernis
fyrir starfsemi
likamans og mikilvaegi
hreinlaetis i tengslum
vio iproéttir og
sundidkun,

- utskyrt misjafnan
likamlegan proska
einstaklinga og kynja,
-notad hugtok sem
tengjast sundidkun og
ipréttum,

- tekid patt 4 dbyrgan
hatt i utivist med tilliti



https://adalnamskra.is/

-senda bolta (lzera)
-leera golf sending

FOTBOLTI:

- drippla bolta (framfér)
-senda bolta (framfor)

- skotid (skotid)

- FIMLEIKAR:

- kollhnis

- bru

- herdastada

- leikfimikerfi (veldu dr 5 af listanum)
- Hoppa yfir hest

FRJIALSAR:

-Hlaupa, almenn afingar préun, moéttaka
a kefli,

-startblokkir

-langstokk

Leikir og spilaleikir
Leikirstokk, langstokk, hastokk

SUND:
-baksund
-bringusund
-skridsund

5.bekkur

-75 m bringusund, an hvildar

-25 m skélabaksund

-25 m skridsund med sundfit

-12 m baksund

-Stunga af bakka

-Fatasund

-Synda med bjarghring i grunnri laug til
félaga og synda um 5 m med hann i bakka
-Hlutur séttur & 1-2 m dypi eftir priggja
metra kafsund

-Tro8a marvada i 20-30 sekundur

6.bekkur

-200 m bringusund, vidstddulaust.

-50 m skdélabaksund, stilsund.

-25 m skridsund, stilsund.

-25 m baksund, stilsund.

-25 m bringusund a tima. Lagmark 35.0
sek.

til adstaedna og ratad
um landsvaedi eftir
korti.

- tekid patt i
stodludum préofum til
ad meta prek og
hreysti, lipurd og
samhaefingu,

- synt leikni i nokkrum
mismunandi
ipréttagreinum

- synt virdingu og
g60a framkomu hvort
sem leikur vinnst eda
tapast. Jafnframt
vidhaft jdkvaed og
arangursrik samskipti
til ad efla lidsanda

- skyrt mikilvaegi pess
ad hafa leikreglur,
farid eftir peim badi i
hop- og
einstaklingsiproétt

- tekid patt i glimu og
ymsum leikjum

-synt vidstodulaust
baksund, skridsund og
kafsund 8 m auk pess
ad stinga sér af bakka
- nytt nidurstodur
profa til ad setja sér
skammtima- og
langtimamarkmid i
ipréttum og
heilsuraekt og unnid
ad peim




-15 m bjérgunarsund
(skélabaksundsfotatok).
-8 m kafsund

7.bekkur

-300 m bringusund, timamork: synt &
minna en 10 mindtum.

-50 m skélabaksund, stilsund

-15 m bjérgunarsund med jafningja
(skélabaksundsfotatok)

-8 m kafsund, stilsund

-50 m bringusund a tima 1:14 min
-25 m skridsund a tima 32 sek

Namsmat:

Leidsagnarmat, stoduproéf, framvindumat, lokamat




