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Namspattur 8.bekkur | 9.bekkur 10.bekkur
Likamsvitund Leikni Vid lok 10. bekkjar 4 nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskéla bls. 101-105):
og afkastageta o  Gert zfingar sem reyna 4 lofthad og loftfirrt pol.
o  Synt og framkveemt styrktar afingar sem reyna a hamarksgetu og tthald i kyrrst6du og hreyfingu.
o  Gertlidleikazfingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt Utfaerslu flékinna hreyfinga pannig ad paer renni vel saman, gert rytmiskar zfingar og fylgt takti.
o  Tekid patt i hépipréttum, einstaklingsiprottum og heilsuraekt innan og utan skélans.
o Nytt sér stodlud prof til ad meta prek og hreysti, lipurd og samhaefingu.
o Syntleikni og synt vidstodulaust i bringusundi, baksundi, skridsundi, flugsundi og kafsundi auk pess ad geta trodid marvada.
Nemandi:
e  Ferileiki og hlaup par sem ahersla er 4 stutta spretti. e  Ferileiki og hlaup i fjclbreyttu e  Gerir eigin sfingadaetlun sem kennari
Vinnur eftir efingadaetlun fra kennara (i raekt). landslagi par sem nyttar eru yfirfer (i reekt). Gerir planka og
Tekur patt i fidlbreyttum boltaipréttum, frjalsum ipréttum og fingastddvar. bekkpressu.
badmintoni. Gerir eigin afingadaetlun med Fer i stodvapjalfun med floknum
Fer i pip test, 20min og lidleikaprof. studning fra kennara (i reekt). Gerir samsettum hreyfingum par sem nytt
Getur tekid patt i hopipréttum, einstaklings ipréttum og préngar armbeygjur. eru taeki, 163 og eigin byngd.
heilsuraekt innan og utan skélans. . ) Tekur stodlud prof (s.s. lidleiki, pol,
Gerir samsettar styrktar aefingar med s
B . styrktar pjalfun o.s.frv.).
166um/pyngingu.
Namspattur 8.bekkur | 9. bekkur | 10. bekkur

Félagslegir pattir

Vid lok 10. bekkjar a nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskéla bls. 101-105):
o Skilid mikilvaegi virdingar og gédrar framkomu til ad efla lidsandann og skilid mikilveegi gédrar astundunar, sjalfsaga, sjalfstaedra vinnubragda, samvinnu og tillitsemi i
tengslum vid gédan drangur i ipréttum.

[¢]
[©]

bekkt mismunandi tegundir leikreglna, farid eftir peim og synt hattvisi i leik, baedi i hdp- og einstaklingsiprott.
Rokraett kynheilbrigdi, kyn- og stadalimyndir, afleidingar eineltis og tekid virka afstodu gegn ofbeldi.
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Nemandi:

Gerir sér grein fyrir mikilvaegi ipréttaidkunar
fyrir andlegt og likamlegt heilbrigdi og
mikilvaegi virdingar aréttud.

Er stundvis og sjalfsteedur i vinnubrégdum.
Faer kynningu a floknari leikreglum ymissa
skélaiprotta og dhersla 16gd 4 ad farid sé eftir
peim og hattvisi sé synd.

Tekur patt i umraedum um ofbeldi og ad pad er
ekki leyfilegt i hvada formi sem pad birtist.

Vinnur med 68rum i hépum ad pvi ad skipuleggja
tima. Ahersla & géda samvinnu. Setur sér markmid
og gerir aefingadaetlun med adstod kennara.
Stjérnar hluta af tima med adstod kennara par sem
utskyra parf leikreglur og deema. Ahersla 16gd &
hattvisi og ipbréttamannslega hegdun.

Fraedist um kynheilbrigdi og mikilvaegi pess ad taka
félki med opnum huga og an fordéma. Raedir
likamlegan mun kynjanna.

Getur valid @ milli mismundandi valfaga tengd
ahuga. Vinnur baedi i hdpum og einn. Vinnur
eigin aefingadeaetlun.

Stjérnar alveg tima par sem utskyra parf
leikreglur og deema.

Skodar kynbundna umfjollun um ipréttir i
fjolmidlum.

Heilsa og efling

Vid lok 10. bekkjar 4 nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskéla bls. 101-105):

Préfar mismunandi ipréttagreinar og er hvattur
til ad finna hreyfingu vid haefi sem ytir undir
vellidan.

Er undirbuinn fyrir pjalfun i reektinni, fer yfir
fjolbreyttar sefingar og markmid peirra.

Gerir sér grein fyrir muninum & lofthadri og
loftfirrtri pjalfun.

Gerir &fingar fyrir alla steerstu védvahdpana.
Vinnur eftir sefingaazetlun fra kennara.

Attar sig & notkun stadladra profa til pess ad
maela afkastagetu.

Tekur patt i leikjum Uti og er hvattur til ad leyfa
barninu i sér ad bléomstra.

Préfar mismunandi ipréttagreinar og feer adgang ad
reekt.

Setur sér markmid sem snua ad likamlegri-og
andlegri uppbyggingu.

Gerir sér grein fyrir muninum & styrktar- ,lidleika-,
stodu-og snerpu pjalfun.

Gerir eigin afingadaetlun med studningi fra kennara
med hlidsjon af nidurstodum ur dlikum préfunum.
Kynnir sér fiolbreytileika afinga a netinu og horfa a
pad gagnrynum augum.

bekkingar o Skyrt helstu ahrif hreyfingar a likamlega og andlega lidan og mikilveegi gédrar naeringar fyrir voxt og vidhald likamans.
o  Raett eigin dbyrgd a likamlegu og andlegu heilbrigdi baedi sinu eigin og annarra.
o  Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtdk sem tengjast sundidkun og ymsum ipréttum.
o Vitad hvada hlutverk helstu vodvahdpar likamans hafa i tengslum vid pjalfun likamans.
o  Sett sér skammtima- og langtimamarkmid i ipréttum og heilsuraekt, gert og framkvaemt eigin pjalfunarazetiun & grundvelli nidurstadna profa.
o  Sott og nytt sér upplysingar vid alhlida heilsuraekt og mat a eigin heilsu.
o Notad malingar med mismunandi maelindkveemni vid mat a afkastagetu.
o  Tekid patt i leikjum af margvislegu tagi.
o  Synt abyrgd i utivist. Skyrt takn korta, tekid stefnu med attavita og ratad um landsvaedi eftir korti.
Nemandi:

Setur sér markmid sem snua ad likamlegri-og
andlegri uppbyggingu. Gerir sér grein fyrir
muninum & mismunandi matsadferdum sem
snua ad hamarks surefnisupptoku.

Gerir eigin a&fingadaetlun med hlidsjon af
nidurstodum ur dlikum préfunum sem
kennari yfirfer.

Vinnur med vodvahdpa i tengslum vid sina
eigin likamlegu veikleika.
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Oryggis- og Vid lok 10. bekkjar a nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskéla bls. 101-105):
skipulagsreglur o  Tekid akvardanir 4 grundvelli 6ryggis- og umgengisreglna og brugdist vid éveentum adstaeedum. Framkvaemt og utskyrt helstu atridi skyndihjalpar, endurlifgunar og
bjérgunar Ur vatni og notkun bjérgunarahalda. Bjargad jafningja 4 bjorgunarsundi.
Nemandi: eLerir bjorgun sem er hluti af skélasundi. barf ad
eRifjar upp i byrjun skéladrs umgengins reglur og bjarga félaga og koma honum ad bakka. eKann skil @ vidbragdsaaetlun sem sett er af stad i
Oryggi, minntur a pad reglulega a skdlaarinu. sundlauginni, iprétta-og raektarsalnum.
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