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Namsaaetlun / bekkjarnamskra 2026 — 2027

Iprottir - 1. Bekkur

Kennari/ar Lysing

Nafn: Anton, Alexander og Snorri. Bekknum er skipt i 3 hdpa og skiptast 4 i
Netfang: Anton.Orri.Gudnason@reykjavik.is 3 kennslustundir a viku i ipréttum
Alexander.Medvedev@reykjavik.is sundlotum og ipréttalotum

snorri.sudrodarson@reykjavik.is

Markmid / inntak
Til pess ad nalgast haefnividmidin byggjast timarnir upp a pol- teekni- og hrada aefingum.

Einnig er farid i leiki og midast peir vid aldur nemendanna. Unnid er ad verkefnum og midast pau vid
aldur nemendanna.

Namsefni
I'bréttaéhc'jld

Kennsluadferdir

Kennt peim nyja leiki hvort sem pad er med boltaipréttir eda an bolta.

Namsmat

Hvad og hvernig er ndm og vinna metin?

Geta gert &fingar sem reyna a pol i iprottum.

Geta gert almennar lidleikazefingar.

Geta tekid patt i leikjum og farid eftir reglum i peim.

Kunna ad sippa.

Geta kastad og gripid bolta.

Haefnismat.

Skilja mikilvaegi hreinlaetis.

Geta framkvaemt einfaldar styrktar sfinga og eigin likamspyngd.
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Namslotur

Skiptast upp i prja. Hopa, einn hopur fer Ut, einn hépur fer inn og einn hépur fer i sund og er
skipt inni og Uti hép en sundhdpur er i sex vikur i sundi.

Haefniviomid ur adalnamskra (listud upp eins og pau eru i adalnamskrd)

Likamsvitund, leikni, afkastageta.

Geta gert &fingar sem reyna a pol i iprottum.

Geta gert &fingar sem styrkja hreyfifaerni likamans.

Geta gert almennar lidleikazefingar.

Geta gert hreyfingar sem stydja vid samhaefingu haegri og vinstri.
Geta gert einfaldar rytmiskar sefingar.

Geta tekid patt i boltaleikjum og synt boltafaerni.

Geta tekid patt i eefingum med dherslu 8 métun hreyfiproska.

Geta tekid patt i sto6ludum préfum.

Félagslegir paettir.

Geta skilid peer tilfinngar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leik.
Geta synt virkni og vinnusemi i sefingum og leikjum.

Geta skilad einfaldar leikreglur og tekid patt i leikjum.

Geta skilid mikilveegi leikreglna og farid eftir peim.

Heilsa og heilsuefling.

Geta sett sér einfold markmid i ipréttum.

Geta sett sér einfold markmid i heilsuraekt.

Geta nytt sér nidurstodur ur stédludum profum til ad vinna ad baettri hreyfifeerni.
Geti pekkt helstu likamshluta.

Geta skilid gildi videigandi fatnadar og bunadar til Utivistar og notkun hans.

Geta tekid patt i skipulagdri utivist i nattirunni og attad sig 4 og varast hzettu.
Geta pekkt hvad felst i heilsueflandi liferni.

Geta tekid patt i heilsuraekt i naerumhverfi.
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Geta gert einfaldar maelingar og talningar i leikjum eda a&fingum.

Geta tekid patt i leikjum.

Oryggi og hreinleeti.
Geta pekkt til helstu 6ryggisreglna i skélaiprottum.
Geta gert vidvart ef 6happ verdur.

Geta skilid mikilveegi hreinleetis i tengslum vid allar iprottir.



