Bekkur: 10.bekkur
Namsgrein: Skdlaiprottir og sund
Kennarar: Sumarlidi Pall Sigurbergsson, David Gudmundsson og isak Atli Hilmarsson

Timafjoldi: 2 i leikfimi og 1 i sundi.

GRUNNSKOLINN

i BORGARNESI

Sjalfstaedi — virding - samhugur - abyrgd

Namsgogn: Oll almenn ahold ipréttahusa sundstada

Lykilhaefni: Unnid er eftir haefniviomioum adalnamskrar grunnskélanna

Namspaettir ‘ Haefniviomid

Kennsluhaettir

Namsmat

Lokanamsmat er gefid i békstofum, A, B+, B, C+, Ceda D

Likamsvitund, leikni og afkastageta | Hafniviomid

A0 nemandi:
e Geti gert &fingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol i
ibréttum.

e  Geti tekid patt i einstaklingsiprottum og heilsuraekt

e Geti nytt sér stodlud prof i iprottum til ad meta eigid prek
og hreysti, lipurd og samhaefingu.

o Gert lidleikazefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu.

o Geti tekid patt i hdpiprottagreinum.

o  Geti tekid patt i einstaklingsipréttum og heilsuraekt

e Geta synt og framkvaemt styrktaraefingar sem baeta
likamsstodu, kraftuthald og styrk i kyrrst6du og a hreyfingu

e  Geti synt utfeerslu flokinna hreyfinga pannig ad paer renni
vel saman.

e Geti gert rytmiskar afingar og fylgt takti

Kennari leggur fyrir verklegar
afingar fyrir nemendur og
atskyrir paer munnlega og/eda
med synikennslu.

Kennari kennir nemendum
akvedna faerni i hinum ymsu
efingum svo ndmsmarkmid
argangsins naist.

Siendurteknar fingar med
hlidsjon af
namsmarkmidunum eru
lykillinn ad pvi ad pau ndist.

Simat, virkni og
frammistada
nemenda i timum.

Félagslegir paettir Ad nemandi:
e  Geti skilid mikilveegi gagnkveemrar virdingar og gé0rar
framkomu til ad efla lidsandann

Zfingarnar geta verid
einstaklingsmidadar par sem
nemandinn vinnur einn eftir
fyrirmalum kennara og einnig
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Geti farid eftir leikreglum og synt hattvisi i leik og hvatt til
godrar framkomu vid samherja og métherja

Geti skilid mikilvaegi gédrar astundunar og sjalfsaga i
tengslum vid gédan arangur

Geti pekkt mismunandi tegundir leikreglna i hép- og
einstaklingsipréttum.

para og/eda hdpaverkefni par
sem fleiri nemendur vinna
saman i hépum.

Daemi um para- /hépaverkefni
er pegar nemendum er skipt
upp i lid sbr. tvo lid i fotbolta,
eda pegar tveir nemendur eru
[atnir vinna saman i
stodvapjalfun

Heilsa og heilsuefling

Ad nemandi:

Geti unnid med og sett sér skammtima- og
langtimamarkmid i ipréttum.

Geti vitad hvada hlutverki helstu vodvahopar hafa i
tengslum vid pjalfun likamans.

Geti synt og skilid mikilvaegi eigin dbyrgdar a likamlegu og
andlegu heilbrigdi og likamlegu asigkomulagi.

Geti tekid patt i leikjum af margvislegu tagi.

Geti unnid med og sett sér skammtima- og
langtimamarkmid i heilsuraekt og metid arangur.

Geti valid videigandi fatnad og naudsynlegan binad sem
hafir valinni Gtivist

Geti sott og nytt sér upplysingar um alhlida heilsuraekt sem
er i bodi utan skdla

Geti nytt sér nidurstédur Ur stodludum préfum til ad moéta
eigin pjalfunaraaetiun.

Geti skipulagt, tekid patt og fylgt daetlun um utivist i
mismunandi adstaedum og varast haettur sem fylgt geta.
Geti notad meelingar til ad leggja mat a eigin afkastagetu
med tilliti til preks, hreysti lipurdar og samhafingar.

L6gd er rik dhersla & ad kynna
nem. Fyrir hinum ymsu
ibréttagreinum sem stundadar
eru s.s. fotbolta, korfubolta,
handbolta, blak, badminton,
bandy og frjalsum ipréttum.

Nemendum er kenndar
mismunandi tegundir styrktar-
og polpjalfunar i ymsum
adstaedum t.d i taekjasal og
nemendum auk pess gefin
verkfeeri til ad utbua sér sina
eigin pjalfunarazetlun.

Oryggi og hreinleeti

Ad nemandi:

Geti tekid dkvardanir @ grundvelli 6ryggis- og
umgengnisreglna og brugdist vid dveentum adstaedum.
Geti framkvaemt og utskyrt helstu atridi skyndihjalpar,
endurlifgunar og bjorgunar.

Geti fundid til eigin abyrgdar a hreinlaeti og heilbrigdi vid
alla iprottaidkun.

Farid er yfir 6ryggis og
heilbrigdishaetti i
ipbréttahdsum og sundlaugum.

Kennt er helstu vidbrogd vid
6hoppum sem kunna ad
gerast. Skyndihjalparndmskeid
a voronn.




Sund

Ad nemandi:

Geti gert fingar sem reyna 4 lofthad pol i 600 metra sundi
og synt vidstdédulaust innan 20 mindtna.

geti synt 15 metra kafsund

geti synt leikni i vatni og beitt fjélbreyttum sundadferdum.
Geti gert &fingar sem reyna a loftfirrt pol i 25 metra
sprettsundi.

Geti synt leikni og synt 50 metra skridsund vidstodulaust,
timaldgmark dr. 56 sek og st. 59 sek

Geti trodid marvada i eina minutu.

Geti synt bjérgunarsund med jafningja ad ldgmarki 25
metra.

Geti framkvaemt bjorgun ar vatni og notast vid
bjorgunarahold.

Geti tekid patt i fjolbreyttum leidum til ad efla eigin heilsu i
vatni.

Geti synt leikni og synt 50 metra bringusund vidstodulaust,
timaldgmark dr. 70 sek og st. 73 sek

Geti synt leikni og synt 50 metra baksund vidstodulaust,
timaldgmark dr. 67 sek og st. 70 sek.

geti synt 25 metra flugsund, timaldgmark 32 sek.

Kennari leggur fyrir verklegar
xfingar fyrir nemendur og
Utskyrir paer munnlega og/edfa
med synikennslu.

Kennari kennir nemendum
akvedna faerni i hinum ymsu
2fingum svo namsmarkmid
argangsins naist.

Siendurteknar afingar med
hlidsjén af
namsmarkmidunum eru
lykillinn ad pvi ad pau naist.




