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Namspattur

8.bekkur

9.bekkur

10.bekkur

Likamsvitund
Leikni og afkastageta

Markmid ur Adalnamskra, ad nemandi geti vid lok 10. bekkjar:

e  Gert &fingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol.

e  Synt og framkvaemt styrktareefingar sem reyna @ hamarksgetu og uthald i kyrrstddu og hreyfingu.
e  Gert lidleika afingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt utfaerslu flékinna hreyfinga pannig ad paer renni vel saman, gert

rytmiskar aefingar og fylgt takti.

Tekid patt i hopiprottum, einstaklings ipréttum og heilsureekt innan og utan skoélans.
Nytt sér stodlud prof til ad meta prek og hreysti, lipurd og samhaefingu.
Synt leikni og synt vidstodulaust i bringusundi, baksundi, skridsundi, flugsundi og kafsundi auk pess ad geta trodi® marvada

Nemandi:

e  Ferileiki og hlaup par sem ahersla
er a stutta spretti. .

e  Framkvaemir trampdlinstokk med
spigat hoppi, handstédu,
arabastokk fer i taktaefingar eins og
erobik, gerir aefingar i boltagreinum
sem reyna a samvinnu og
samsettar hreyfingar (t.d.
hradaupphlaup).

Tekur patt i fiolbreyttum
boltaipréttum, frjdlsum ipréttum og
badmintoni. Hefur méguleika a
skoélahreystivali og iprottavali.

e  Fer i piptest, 17 min polsundsprof
og lidleikaprof. Feer ad kynnast
Coopersprofi (12 min. hlaup).

e  Syndir -50 m bringusund, timi 72
sek. -25 m skridsund, timi 32 sek.

° Tredur marvada i 1 min. - 400 m,
13.20 min.

e  Getisynt 12 m ad hlut og kafad a
eftir honum a dypi og synt til baka.
Endurtekid eftir 10 sek.

e  Syndir lengri vegalengdir i flestum
sundadferdum.

Fer i leiki og hlaup i fjélbreyttu
landslagi par sem naerumhverfid er
nyt.

Vinnur eftir sefingaaaetiun fra
kennara (i reekt)

Gerir mismunandi styrktaraefingar
med eigin likamspyngd

Gerir samsettar styrktareefingar
med 168um/pyngingu.

Tekur patt i fiolbreyttum
ipréttagreinum og kynnist ipréttum
fatladra.

Hefur moguleika & skélahreysti og
ipréttavali auk heilbrigdi og hreysti
vali..

Hvattur til ad nyta sér leyfi til ad fara
i reekt utan skola.

Fer i Coopers prof (stodlud
arangurstafla) ad vori, piptest,
18min polsundsprof og lidleikaprof.
Syndir: -100 m bringu. Timi: Drengir
2.23 min. Stalkur 2.25 min. -50 m
skrids. Timi: Drengir 60 sek. Stulkur
62 sek. -25 m baks. Timi: Drengir
32 sek. Stulkur 34 sek. -500 m,
16.40 min. -10 m kafsund. -25 m
flugsund med eda an hjalpartaekja.
Framkvaemir skridsund og baksund

e  Ferileiki og hlaup i fidlbreyttu
landslagi par

e  Vinnur eftir eefingaaeetlun fra
kennara (i reekt)

e  Gerir jafnvel eigin aefingadaetiun
sem kennari yfirfer (i raekt). Gerir
planka og bekkpressu.

e  Fer i stddvapjalfun med floknum
samsettum hreyfingum par sem nytt
eru taeki, 166 og eigin pyngd.

e  Hefur moguleika a skolahreystivali,
iprottavali og heilbrigdi og hreysti
vali.

e  Feri Coopers prof, piptest, og
lidleikaprof.

e  Framkveaemir stilsund i 6llum
sundadferdum auk kafsunds.

e  Tredur marvada med jafningja i 30
sek. og syndir sidan
skolabaksundsfotatok med hann 25
m.

e  Framkvaemir polsund; 600 m a
innan vié 20 min.

e  Feritimatdku par sem hann velur 2
af 4 atridum: -100 m bringusund:
Drengir 2.20 min. Stalkur 2.23 min.
-50 m skridsund: Drengir 58 sek.
Stulkur 60 sek. -50 m baksund:
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bjalfist i ad framkvaema fatasund
par sem byrjad er a stungu af
bakka og sidan tekin kafsundstdk 6
— 8 m og syntir 25 m, sidan er
marvadi trodinn, afkleedst a sundi
og synt til baka sému vegalengd.

Drengir 65 sek. Stulkur 68 sek. -25
m flugsund: Drengir 31 sek. Stulkur
33 sek.

Framkvaemi fatasund par sem
byrjad er a stungu af bakka og
sidan tekin kafsundstok 6 - 8 m og
syntir 25 m, sidan er marvadi
trodinn, afkleedst a sundi og synt til
baka s6mu vegalengd.

Fer i gegnum
skyndihjalparnamskeid 12 stundir.

Félagslegir paettir

Markmiod ur Adalnamskra, ad nemandi geti vid lok 10. bekkjar:
Skilid mikilveegi virdingar og gédrar framkomu til ad efla lidsandann og skilid mikilveegi gédrar astundunar, sjalfsaga, sjalfstaedra
vinnubrag®a, samvinnu og tillitsemi i tengslum vié gédan arangur i ipréttum.
Pekkt mismunandi tegundir leikreglna, farid eftir pbeim og synt hattvisi i leik, baedi i hop- og einstaklingsiprott.

Rékreett kynheilbrigdi, kyn- og stadalimyndir, afleidingar eineltis og tekid virka afstédu gegn ofbeldi.

Nemandi:

Gerir sér grein fyrir mikilveegi
ipréttaidkunar fyrir andlegt og
likamlegt heilbrigdi og mikilveegi
virdingar aréttud. Ahersla 16gd
a stundvisi og sjalfstaed
vinnubrdgo.

Faer kynningu a floknari
leikreglum ymissa skolaiprotta
og ahersla 16gd a ad farid sé
eftir peim og hattvisi sé synd.
Fraedist um kynheilbrigdi og
O6saemilega hegdun og
framkomu. Tekur patt i
umraedum um ofbeldi og ad
pad er ekki leyfilegt i hvada
formi sem pad birtist.

Vinnur med 66rum i hopum ad
pvi ad skipuleggja tima.
Ahersla 4 géda samvinnu.
Stjornar hluta af tima par sem
utskyra parf leikreglur og
daema. Ahersla 16gd & hattvisi
og ipréttamannslega hegdun.
Freedist um kynheilbrigdi og
mikilveegi pess ad taka folki
med opnum huga og an
forddma. Reedir likamlegan
mun kynjanna.

Getur valid a milli mismundandi
valfaga tengt ahuga.

Vinnur baedi i hopum og einn.
Vinnur eigin eefingadeetiun i
samradi vid kennara.

Stjornar tima par sem utskyra
parf leikreglur og deema.
Skodar umfjollun um iprottir i
fj6lmidlum og raedir mun
kynjanna.

Heilsa og efling pekkingar

Markmid ur Adalnamskra, ad nemandi geti vid lok 10. bekkjar:
Skyrt helstu ahrif hreyfingar a likamlega og andlega lidan og mikilveegi gédrar naeringar fyrir voxt og vidhald likamans.
Reett eigin abyrgd a likamlegu og andlegu heilbrigdi baedi sinu eigin og annarra.

Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtok sem tengjast sundidkun og ymsum ipréttum.
Vitad hvada hlutverk helstu védvahdpar likamans hafa i tengslum vid pjalfun likamans.

Sett sér skammtima- og langtimamarkmid i ipréttum og heilsuraekt, gert og framkvaemt eigin pjalfunarazetiun a grundvelli nidurstadna
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hvattur til ad leyfa barninu i sér
ad blomstra.

Hvattur til ad nyta sér
naerumhverfid til Gtivistar.

og horfa & pad gagnrynum
augum.

Attar sig 4 notkun stadladra
préfa og snjallsima til pess ad
maela afkastagetu.

Tekur patt i leikjum sem farid er
i a fyrstu arum grunnskola, t.d.
Sjéraeningjaleik, dodgeball, kjot
i pottinn og fl..

Hvattur til ad nyta sér
naerumhverfid til Gtivistar.

profa.

e  Sott og nytt sér upplysingar vid alhlida heilsuraekt og mat a eigin heilsu.

e  Notad maelingar med mismunandi meelinakveemni vid mat a afkastagetu.

e  Tekid patt i leikjum af margvislegu tagi.

e  Synt abyrgd i Utivist.

e  Skyrt takn korta, tekid stefnu med attavita og ratad um landsveedi eftir korti.

Nemandi: e  Préfar mismunandi Profar mismunandi Reett um beetiefni og énnur efni

iprottagreinar og er hvattur il iprottagreinar og feer adgang ad sem mikid eru i umraedu.
ad finna hreyfingu vid haefi sem reekt. Upplysingar um ahrif
ytir undir vellidan. Er hvattur til ad vinna skipulega mismundandi beetiefna

e  Undirbuinn fyrir pjalfun i og vinna med likamlega skodadar.
raektinni, farid yfir fjilbreyttar veikleika sina. Setur sér markmid sem snua
afingar og markmid peirra. Setur sér markmid sem snua ad likamlegri- og andlegri

e  Gerir sér grein fyrir muninum a ad likamlegri- og andlegri uppbyggingu. Hvattur til ad
lofthadri og loftfyrrtri pjalfun. uppbyggingu. vinna med 6drum utan skdla vid

e  Gerir a&fingar fyrir alla steerstu Gerir sér grein fyrir muninum a ad na markmidum sinum.
vodvahopana. styrktar-, lidleika-, st6du- og Gerir sér grein fyrir muninum a

e Vinnur eftir sefingaaeetlun fra snerpupjalfun. mismunandi matsadferdum
kennara. Vinnur med védvahopa i sem snua ad hamarks

e  Huvattur til ad skoda ahrif tengslum vié sina eigin surefnisupptdku.
mataraedis og reett um protein, likamlegu veikleika. Gerir eigin aefingaaaetlun med
fitu og kolvetni og hvernig pau Gerir efingaasetlun med hlidsjon af nidurstddum ur
nytast likamanum. kennara med hlidsjon af Olikum préfunum sem kennari

e Attar sig & notkun stadladra nidurstédum ur olikum yfirfer.
profa til pess ad maela préfunum. Vinnur med vodvahopa i
afkastagetu. Hvattur til ad kynna sér tengslum vid sina eigin

e  Tekur patt i leikjum Uti og er fiélbreytileika aefinga a netinu likamlegu veikleika.

Pekki og nyti sér std6dlud prof
og snjallsima til pess ad maela
afkastagetu. * Tekur patt i
leikjum sem farid er i a fyrstu
arum grunnskoéla t.d. Skottaleik,
Ljon og tigrisdyr.og fl.

Hvattur til ad nyta sér
naerumhverfid til Gtivistar. Reynt
ad fara i ratleik ad vori eda
kynningu a éattarvita og
kortalestur.
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Oryggis og skipulagsreglur

Markmid ur Adalnamskra, ad nemandi geti vid lok 10. bekkjar:
Tekid akvardanir a grundvelli 6ryggis- og umgengnisreglna og brugdist vidé 6vaentum adstaedum.
Framkvaemt og utskyrt helstu atridi skyndihjalpar, endurlifgunar og bjérgunar ur vatni og notkun bjérgunarahalda.

Bjargad jafningja a bjérgunarsundi

Nemandi:

Rifjar upp i byrjun skolaars
umgengnisreglur og 6ryggi,
minntur & pad reglulega a
skolaarinu.

Leerir bjérgun sem er hluti af
skélasundi.

parf ad bjarga félaga og koma
honum ad bakka.

Rifjar upp i byrjun skolaars
umgengnisreglur og 6ryggi,
minntur & pad reglulega a
skolaarinu.

Leerir bjorgun sem er hluti af
skélasundi.

parf ad bjarga félaga og koma
honum ad bakka.

Rifjar upp i byrjun skolaars
umgengnisreglur og 6ryggi,
minntur & pad reglulega a
skoélaarinu.

Leerir bjorgun sem er hluti af
skolasundi.

parf ad bjarga félaga og koma
honum ad bakka og kunna skil
a skyndihjalp eftir ad hafa setid
12 tima namskeid ad vori.




