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Kennsludaetlun fyrir haustonn 2022

Skdlaipréttir

Katarzyna Korolczuk
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Netfang:

8.-10. bekkur

kasia@klaustur.is

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: markvissa astundun iprétta eda likams- og heilsuraekt,
nemendur taka dbyrgd a eigin heilsu
pjalfun sem neer til alhlida likams- og heilsuraektar, almenningsiprotta og ipréttagreina,

ad bua nemendur markvisst undir ad taka sjalfstaeda akvordun vid val a ipréttum og heilsursekt

Hlekkur @ adalndamskra https:

https://adalnamskra.is/

Timabil Verkefni Kennsluadferdir | Tenging vid lykilhafni
og haefniviomid

Haustonn | KORFUBOLTI: -hver fyrir sig - tekid patt i

Voronn -drippla bolta (framfor) -lid hoépipréttum,

-senda bolta (framfor)

-leera gélf sending

-drippla bolta og stodva med badar
hendur 4 bolta (framfor)

-snid skot

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

HANDBOLTI:
-drippla bolta (leera)
-senda bolta (lzera)
-leera golf sending

-tveir og tvei
saman

-efingar i
ipréttasal, ati og
i sundlaug

einstaklingsipréttum
og heilsurakt innan
og utan skdlans

- bekkt mismunandi
tegundir leikreglna,
farid eftir peim og
synt hattvisi i leik,
baedi i hépog
einstaklingsiprott, -
synt dbyrgd i Utivist.
Skyrt takn korta, tekid
stefnu med attavita og
ratad um landsvaedi
eftir korti.

- gert efingar sem



https://adalnamskra.is/

FOTBOLTI:

-drippla bolta (framfor)
-senda bolta (framfor)
-skotid (framfor)

FIMLEIKAR:

-kollhnis

-bru

-herdastada

- leikfimikerfi (veldu ar 5 af listanum)

- Hoppa yfir kistu med feetur & milli
handanna

- Vinkilstada 4 sld og snua 3 sla med faetur
beint upp.

Leikir og spilaleikir

FRIALSAR:
- Langstokk
- Hlaup: 60m, 600m/1000m- timataka

SUND:

8.bekkur:

- 50m baksund, stilsund

-50 bringusund, stilsund

-75m skridsund, stilsund

-25m flugsund med eda an hjalpartakja

-25m skridsund i 30"

-50m bringusund i 1'07"

-lagmark 400 metrar- vidstddulaust
-troda marvada i 1 mindtu

-synda 8 metra kafsund ad hlut 4 botni
laugar. Syndir med hann til baka (ekki i
kafi). Z£fing endurtekin eftir 10 sekundur

9.bekkur

-25m baksund i 32" (drengir), 34"
(stalkur)

-50m skridsund i 60°" (drengir), 1'02"
(stalkur)

-100m bringusund i 2'20"" (drengir),
2°25" (stalkur)

-500 metra polsund. Nemandi notar ad
lagmarki 3 sundadferdir. Ekki skal synda
hverja adferd skemur en 75 metra.
-Sund i fétum: stunga af bakka, 50 metra
fatasund par af 8-10 metra kafsund.

reyna a lofthad og
loftfirrt pol,

- nytt sér stoolud prof
til ad meta prek og
hreysti, lipurd og
samhaefingu,

- tekid patt i
hopipréttum,
einstaklingsipréttum
og heilsurakt innan
og utan skdlans

- bekkt mismunandi
tegundir leikreglna,
farid eftir peim og
synt hattvisi i leik,
badi i hopog
einstaklingsiprott,

- skilid mikilvaegi
virdingar og gédrar
framkomu til ad efla
lidsandann og skilid
mikilvaegi gédrar
astundunar, sjdlfsaga,
sjalfstaedra
vinnubragda,
samvinnu og tillitsemi
i tengslum vid gédan
arangur i ipréttum

- Utskyrt
bjalfunaradferdir og
notad hugtok sem
tengjast sundidkun og
ymsum ipréttum,

- sett sér skammtima-
og langtimamarkmid i
ipréttum og
heilsuraekt, gert og
framkvaemt eigin
bjalfunardaetlun a
grundvelli nidurstadna
profa,

- tekid patt i leikjum af
margvislegu tagi




Troda marvada og aflkaedast 4 sundi. Synt
somu vegalend til baka.

10.bekkur

Bringusund i 20 minutur.
Lagmarksvegalengd 600 metra

50m bringusund, stilsund

12m kafsund, stilsund

Bjorgun af botni laugar og 25 metra
bjorgunasund

50m baksund i 1'05"" (drengir), 1°08""
(stulkur)

50m skridsund i 55”" (drengir), 58"
(stulkur)

100m bringusund i 2°15"" (drengir), 2°20”
(stulkur)

Namsmat:

Leidsagnarmat, stoduprof, framvindumat, lokamat




