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Ipréttir
Namspattur 5.bekkur 6. bekkur 7. bekkur
Likamsvitund Vid lok 7. bekkjar d nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskéla bls. 101-105):
Leikni og o  Gert &fingar sem reyna 4 lofthad pol.
afkastageta o  Gert &fingar sem reyna 4 styrk og stodugleika utlima og bols.
o  Gert fléknar samsettar zfingar sem reyna 4 lipurd og samhafingu.
o  Synt leikni i nokkrum mismunandi ipréttagreinum.
o  Tekid patt i stodludum profum til ad meta prek og hreysti, lipurd og samhaefingu.
o  Syntvidstodulaust baksund, skridsund og kafsund 8 m auk pess ad stinga sér af bakka.
Nemandi:

Getur gert &fingar sem reyna a lofthad pol (s.s.
ad geta hlaupid samfellt 4 j6fnum hrada i 8-10
minutur).

Getur framkvaemt styrktaraefingar med eigin
likamspyngd (s.s. armbeygjur, hnébeygjur, kvid-
og bakaefingar).

Getur gert floknar samsettar sfingar sem reyna
4 samhaefingu (s.s. sippa i kross).

Leerir og spilar floknari skotboltaleiki.

Getur framkvaemt stodlud prof (s.s. piptest,
lidleika, sipp og sprettir).

Getur gert grunnaefingar i frjdlsum ipréttum,
ahersla a hlaupagreinar (bodhlaup, langhlaup,
spretthlaup).

Getur gert &fingar og leiki sem reyna 4 lofthad
pol (s.s. ad geta hlaupid samfellt & jofnum
hrada i 10-13 minutur).

Hleypur lengri vegalengdir med prautum og
hindrunum.

Getur gert floknar samsettar afingar sem reyna
a lipurd (s.s. tengir saman kollhnis og
handahlaup).

Framkvaemir ymsar utfaerslur af stodvapjalfun.
Getur gert grunnaefingar i frjdlsum iprottum,
ahersla a stokkgreinar (hastokk, langstokk).

Getur gert &fingar og leiki sem reyna 4 lofthad pol
(s.s. ad geta hlaupid samfellt & j6fnum hrada i 13-15
minutur).

Getur framkvaemt afingar med eigin likamspyngd
(s.s. armbeygjur, hnébeygjur, kvid- og bakafingar,
upphifingar).

Hleypur lengri vegalengdir med prautum og
hindrunum.

Leerir ymsar utfaerslur af stodvapjalfun.

Félagslegir paettir

Vid lok 7. bekkjar @ nemandi ad geta (skv. AGalnamskra grunnskéla bls. 101-105):
Synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast. Jafnframt vidhaft jakveed og arangursrik samskipti til ad efla lidsanda.
Skyrt mikilvaegi pess ad hafa leikreglur, farid eftir peim baedi i hdp- og einstaklingsiprott.

Reett likamsvitund, kynheilbrigdi, stadalimyndir i ibrottaumfjollun og tekid virka afstodu gegn ofbeldi.
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Nemandi:

Getur tekid pvi ad vinna og tapa med
jafnadargedi.

Litur & sjalfan sig sem hluta af hopi.

Feer freedslu um reglur og dhersla 16g6 4 ad
eftir peim sé farid.

Er latinn vinna med 6llum og ahersla a ad
hann syni 6llum i kringum sig virdingu.

Mzelir og tekur tima hja 6drum.
Getur tekid pvi ad vinna og tapa med
jafnadargedi.

GRUNNSKOLINN A PORSHOFN




VIRDING

VIRKNI
VINSEMD
VELLIDAN
Heilsa og efling Vid lok 7. bekkjar d nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskéla bls. 101-105):
pbekkingar o  Gert sér grein fyrir gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans og mikilvaegi hreinlaetis i tengslum vid ipréttir og sundidkun.
o  Utskyrt misjafnan likamlegan proska einstaklinga og kynja.
o Notad hugtok sem tengjast sundidkun og ipréttum.
o  Tengt hlutverk taugakerfis, hjarta, blodrasar og lungna vid likamlega areynslu.
o Nytt nidurstodur proéfa til ad setja sér skammtima- og langtimamarkmid i ipréttum og heilsuraekt og unnid ad peim.
o  Sott sér margvislegar upplysingar vid undirbuning og urvinnslu verkefna i skélaipréttum og utivist.
o  Notad malingar med mismunandi maelindkveemni vid mat a afkastagetu.
o  Tekid patt i glimu og ymsum leikjum.
o  Tekid patt a dbyrgan hatt i utivist med tilliti til adsteedna og ratad um landsvaedi eftir korti.
Nemandi:
e Skilur notkun @ malbandi og muninn @ m og e Nytir sér upplysingar um markmidasetningu til o Tekur patt i fjolbreyttri hreyfingu med aherslu a
cm, telur endurtekningar hja félaga, ad beeta eigin heilsu. styrk og snerpu/sprengikraft.
fijoldaferda o.fl. e Attar sig a starfsemi hjarta, lungna, blédrasar e Attar sig 4 kynbundnum mun vardandi ibréttaidkun
e  Feriratleiki og utiiprottir par sem og hvad puls er. og ad pessi ar eru timi mikilla breytinga.
naerumhverfid er notad. e  Fai upplysingar um muninn a skammtima-og e bekkir hugtokin: snerpa, sprengikraftur, styrkur,
e Leerir atileiki eins og Fallin spyta og Ein kréna. langtima markmidum. samhaefing handa og fota.
Oryggis- og Vid lok 7. bekkjar & nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskéla bls. 101-105):
skipulagsreglur o  Gert sér grein fyrir mikilveegi 6ryggis- og umgengnisregla og tekid akvardanir & peim grunni. Beitt helstu atridum skyndihjalpar, endurlifgun og bjargad jafningja 4 sundi
stutta sundleid.
Nemandi:
e  Feer kynningu i byrjun skéladrs @ umgengni
reglum og Oryggi.
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