SKOLAIPROTTIR

Skolaiprottir 9.bekk.,

Kennarar: Sigurlina H. Einarsdottir 9

Lysing

Ad nemendur fai jakvaeda upplifun af ipréttum og sjai tilgang og mikilvaegi pess ad stunda reglulega hreyfingu. Vetrinum er
skipt upp i viku og halfsmanadartimabil par sem nokkrar helstu hép og einstaklings ipréttagreinar eru teknar fyrir,(
knattspyrna, karfa, handbolti, bandy, blak, badminton, frjalsar, fimleikar, styrktaraefingar, glima og fl). Einnig er fléttad inni

smaleikjum, hreyfitjdningu, ipréttafraedi og heilsuvernd. | sundtimum er unnid med baetta taekni, pol og jakvaeda upplifun i
vatni.

VIDMID UR NAMSKRA

VS Skélaipréttir fyrir 9. bekk

° Haefnieinkunn (A-D)

VS Skélaiproéttir fyrir 9. bekk - Likamsvitund, leikni og afkastageta

o Gert afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol. Eins og stutt hlaup & mikilli akefd og lengri hlaup & medalakefa.

o Tekio patt i hépiprottum og einstaklingsiprottum og kynnist grunnreglum i knattspyrnu, handknattleik, blaki, bandy,
korfuknattleik, frjalsum, fimleikum, badminton auk pess ad kynnast fleiri iprottagreinum og heilsuraekt.

° Synt og framkvaemt styrktaraefingar sem reyna a hamarksgetu og uthald i kyrrstddu og hreyfingu med eigin
likamspyngd.

o Nytt sér stodlud prof til ad meta prek, hreysti og lipurd.

o Gert lidleikazefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt Utfaerslu flokinna hreyfinga, fylgt takti og gert teygjur
fyrir helstu vodvahépa.

o Synt gbda taekni i bringu, skridi, baki og skoélabaki, kynnist flugsundi og geti synt vidstédulaust 500 m sund, stadist
tveer sprettsundstimatokur og synt i fétum.

VS Skélaipréttir fyrir 9. bekk - Félagslegir paettir

o Skilid mikilvaegi virdingar og gbédrar framkomu til ad efla lidsandann og skilid mikilvaegi géds sjalfsaga, sjalfstedra
vinnubragda, samvinnu og tillitsemi i tengslum vid gédan arangur i ipréttum. Tekid virka afstddu gegn einelti og
hverskyns ofbeldi.

o pekkt mismunandi tegundir leikreglna, farid eftir peim og synt hattvisi i leik, baedi i hdp og einstaklingsiprott.
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o Synt gb6da astundun, jakvaedni og patttoku i 6llu sem er tekid fyrir og tekid tillit til mismunandi sjonarmida og getu
jafnaldra sinna.

VS Skélaiprottir fyrir 9. bekk - Heilsa og efling pekkingar

Skyrt helstu ahrif hreyfingar a likamlega og andlega lidan og mikilvaegi gddrar naeringar fyrir voxt og vidhald
likamans.

° Kunni ad bregdast vid ipréttameidslum eins og tognunum.

o Reett eigin abyrgd a likamlegu og andlegu heilbrigdi baedi sinu eigin og annarra. Geti lesid Ut Ur innihaldi orkudrykkja
og hvad ber ad varast.

o Tekio patt i leikjum af margvislegu tagi baedi i sundi og iprottum.

o Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugték sem tengjast sundidkun og ymsum ipréttum.

Synt abyrgd i Utivist og njéti pess ad hreyfa sig utandyra, klaedi sig eftir vedri og vindum.
VS Skoélaiprottir fyrir 9. bekk - Oryggis og skipulagsreglur

o Tekid akvardanir & grundvelli 6ryggis- og umgengnisreglna og brugdist vid évaentum adstaedum i ipréttum og i og vid
sundlaug.

KENNSLUSKIPULAG

o Kennslufyrirkomulag.

Nemendur f4 2 tima i ijpréttum og 1 tima i sundi & viku. | 9.bekk er kennslan byggd upp pannig ad vetrinum er skipt
i viku eda halfsmanadar timabil en par er farid i afingar og undirstdduatridi peirrar greinar sem tekin er fyrir pa
vikuna en pad eru badi hép og einstaklingsipréttir med hinum ymsu dhdldum sem efla og auka taekni og pekkingu
greinanna. Leikir af ymsu tagi og styrktar og prekaefingar er alltaf fléttad med i timana. Komid er inna iprottafraedi
og heilsuvernd og abyrgd peirra sjalfra i peim efnum, tekin polkénnun, lidleikamaeling og pulsmaelingar reeddar og
préfadar. i sundtimunum er kennari uppé bakka med leidbeiningar og synikennslu. i 9.bekk aukast kréfurnar um
sundpol og alltaf er unnid med ad baeta samhaefingu sundtaka og vidhalda godri taekni. Einn til tveir sundtimar eru
teknir i ad horfa & myndbdnd med sundtaekni. Leikir og bodsund af ymsu tagi er fléttad inni sundkennsluna sem &
ad studla ad gledi og anaegju af hreyfingu i vatninu.

o Namsmat

Simat i timum par sem tekid er mid af haefnimarkmidum, maetingu, jakvaedni og virkni i timunum.
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