Fag: [prottir

Bekkur: 8.bekkur

Kennsludeetlun 2020-2021

Kennarar: Fridrik Gardar Sigurdsson, Haraldur Pérdarson og pordur

Armannsson.
Vika Heaefniviomid Vidfangsefni
Vika 1 Ad nemandi geti: Farid verdur yfir reglur og
26.-28.49.

25. ag. Skdlasetning

Vika 2
31. &g. - 4.sept.

Vika 3
7.-11.sept.
Dagur laesis

Vika 4

14.-18.sept.
16/9 Dagur islenskrar
nattaru
19.-20/9 samr.prof i
7.bekk

Vika 5
21.- 25.sept.
24. —0g 25. sept.
Samraemd profi 7.
bekk

Vika 6
28. sept. — 2. okt.
30. sept. og 1. okt.
Samraemd profi 4.
bekk
2. okt. starfsdagur

Vika 7
5. -9.0kt.

Vika 8

12.-16.0kt.

gert &fingar sem reyna & lofthad og
loftfirrt pol,

synt og framkveemt styrktareefingar
sem reyna a hamarksgetu og uthald i
kyrrstddu og hreyfingu,

gert lidleikazfingar sem reyna &
hreyfividd og hreyfigetu, synt Gtfaerslu
flékinna hreyfinga pannig ad peer

renni vel saman, gert rytmiskar
&fingar og fylgt takti,
tekio patt i hopipréttum,

einstaklingsipréttum og heilsureekt
innan og utan skolans,

nytt sér stoolud prof til ad meta prek
og hreysti, lipurd og samhefingu,
skilid mikilveegi virdingar og gddrar
framkomu til ad efla lidsandann og
skilid mikilveegi g6drar &astundunar,
sjalfsaga, sjalfsteedra vinnubragoa,
samvinnu og tillitsemi i tengslum vid
g6dan arangur i ipréttum.

pekkt mismunandi tegundir
leikreglna, farid eftir peim og synt
hattvisi 1 leik, beadi i hop-og
einstaklingsiprott,

rokreett kynheilbrigai, kyn-og

stadalimyndir, afleidingar eineltis og
tekid virka afstddu gegn ofbeldi.

skyrt helstu ahrif hreyfingar &
likamlega og andlega lidan og
mikilveegi godrar neringar fyrir voxt
og vidhald likamans,

reett eigin abyrgd a likamlegu og
andlegu heilbrigdi badi sinu eigin og
annarra,

Utskyrt pjalfunaradferdir og notad
hugtok sem tengjast sundidkun og
ymsum ipréttum,

umgengni. Kynning & namsmati
og skipulagi. Nemendur verda i
atileikfimi i &gust og september.

Utihlaup/Timataka. Farid verdur
yfir vegalengdir og meaelingar.
Markmidasetning.Einstaklingsm
arkmio og hopmarkmia.

Utihlaup/boltatimi/leikir.

Utihlaup/boltatimi/Folf.

Utihlaup/timataka/valtimi.

Blak

Blak

Namsmat boklegt/profasefingar i
prekhring.




Vika 9
19.- 23.0kt.
Vetrarleyfi 22.-23.
okt

Vika 10
26.0kt — 30. nov. 28.
okt. starfsdagur

Vika 11
2. - 6. nov.

Vika 12
9. -13.nbv.
11. nbv.
foreldraviotol

Vika 13
16 .- 20.ndv.
16. név. Dagur
islenskrar tungu
20. okt. Dagur
mannréttinda

Vika 14

23.- 27.n0v.
27. nov.
Skreytingadagur

Vika 15
30. nov. — 4. des.
1. des.

Fullveldisdagurinn

Vika 16
7.-11.des.

Vika 17
14. -18.des

18/12 Jolaboll

Vika 18
4.-8 jan.
4. jan. starfsdagur

Vika 19
11.-15. jan.
(15. jan. annaskil)

Vika 20
18. - 22.jan.

vitad hvada  hlutverk  helstu
vodvahopar likamans hafa i tengslum
vid pjalfun likamans,

sett Sér skammtima- 0g
langtimamarkmid i ipréttum og
heilsuraekt, gert og framkveemt eigin
pjalfunaraztiun a grundvelli
nidurstadna profa,

sOtt og nytt sér upplysingar vid alhlida
heilsureekt og mat & eigin heilsu,
notad melingar med mismunandi
meelinakveemni vid mat & afkastagetu,
tekid patt i leikjum af margvislegu
tagi,

Préfaaefingar(snerpa(sprettur),
lidleiki og pol(loftfirrt)).

Préfaaefingar(armréttur(styrkur),
sipp(samhaefing) og
langstokk(kraftur)).

Korfuknattleikur sefingar og spil

Kaorfuknattleikur aefingar og spil

Fimleikar(grunneefingar) og
hnitaefingar.

Fimleikar/Hnit spil.

Skoélahreysti, sett upp braut par
sem nemendur spreyta sig vid
jafningja. Seinni timi Val,
knattspyrna/blak/hnit.

Skotboltaleikir

Skotboltaleikir

Jolafri.

Handknattleikur. Spilad og
grunnaefingar.

Handknattleikur/fimmleikar/band

s

Y.

Handknattleikur/fimmleikar/band

Y.




Vika 21
25. - 29.jan.

Frjalsar ipréttir og hnit. 3 min
polkdénnun.

Vika 22
1.-5. feb.
4. feb. Starfsdagur
7. feb.Dagur stee.

Frjalsar iprottir og hnit.
Styrktareefinagar og prek.

Vika 23
8 .- 12. feb.
10. feb.

Foreldraviotol.

Frjalsar iprottir og hnit.
Styrktareefinagar og prek.

Vika 24
15. - 19. feb.
17. feb. Oskudagur

Kaorfuknattleikur: Afingar og
spil. Salur 3 og 2.

Vika 25
22. - 26. feb.
22. 0g 23. feb.

Vetrarleyfi

Kaorfuknattleikur: Afingar og
spil. Salur 3 og 2.

Vika 26
1.—5. mars

Blaktimi. Spila nemendur spila
3.stig blak og peir sem rdda vid
4.stig. Salur 2-3.

Vika 27
8. -12.mars
8.—-9. 0g 10. mars
Samraemd prof 9.
bekkur

Fyrri timi valtimi og seinni
profagefingar.

Vika 28
15. - 19. mars

Fyrri timi préfasefingar og seinni
valtimi.

Vika 29

22.-26. mars

Préfaaefingar. Langstokk,
lioleiki, snerpa, samhaefing og
styrkur.

Vika 30
6. —9. april
5. apr. Annar {
paskum

iprottadagur. brautir og
bodhlaup.

Vika 31
12. - 16. april

Snaggolf og prek.
Crossfiteefingar/Sjukraprof.

Vika 32
19. — 23. april
22. apr.
Sumardagurinn

fyrsti
23. apr. Starfsdagur

Utitimabil hefst. Hlaup og
hlaupabraut og vidvangshlaup.




Vika 33
26. — 30. april

Fyrri timi Interval hlaup og
seinni Coopers hlaup.

Vika 34
3.—7. mai

Knattsspyrna. Litid og stort skip.

Vika 35

10. — 14. mai
13. mai
Uppstigningardagur

Sjukraprof og knattsspyrna.

Vika 36

Valtimi og sjukraprof.

17. - 21.
mai

24,

hvitasunnu

Vika 37 Skolaslit og einkunnarskil.
24. — 28. mai

mai Annar i

31.

Vika 38
mai — 4. jani

7.
7.-8.jun.
Lagafellsleikar/
Hofdabergsleikar
9. jun. Skolaslit

Vika 39
—11. jani

*med fyrirvara um breytingar

8.bekkur

iprottir

Styrkur - Armréttur

Piltar purfa ad gera 19 - 25 armréttur til ad fa B.

Stulkur purfa ad gera 17 - 21 armréttur til ad fa B.
Lidleiki - Lidleiki

Piltar purfa ad nd 17 — 21 cm til ad fa B.

Stulkur purfa ad nd 19 - 23 cm til ad fa B.
Samhaefing - Sipp

Piltar purfa ad sippa 95- 115 sinnum til adf 4 B.

Stulkur purfa ad sippa 100 - 120 sinnum til ad fa B.
Kraftur-Langstokk

Piltar purfa ad stokkva 190 - 210 cm til ad fa B.

Stulkur purfa ad stokkva 180 - 200 cm til ad fa B.
Snerpa - Sprettur

Piltar purfa ad hlaupa 20m & innan vid 3,6-4,2 sekundum til ad fa B.

Stulkur purfa ad hlaupa 20m & innan vid 3,9-4,3 sekundum til ad fa B.
pol hluti loftfirrt - 3 mindtna prof.

Piltar purfa ad nd 52 — 56 ferdum til ad fa B.

Stulkur purfa ad na 48 - 52 ferdum til ad fa B.
pol hluti loftfirrt - Piptest

Piltar purfa ad na 7,6 - 10,2 til ad fa B.

Stulkur purfa ad nd 7,5 -9,1 til ad fa B.




