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Namskra sund 7. bekkur
Sund -skélaiprottir

Ahersla er 16gd & ad auka oryggi og vellidan nemenda i sundi. Aukin sundfaerni styrkir sjalfsmynd og eykur sjalfséryggi einstaklingsins.

Med sundkennslu nast mérg markmid i einu baedi likamleg, félagsleg og andleg. bad mikilvaegasta er p6 gledin og I6ngunin til ad taka patt og hreyfa
sig meira, baett likamsdstand og aukid sjalfstraust. Med pvi ad glima vid 6grandi verkefni laerist ad pjalfun og dstundun gefur arangur jafnt i iprottum
sem 6dru nam.

Vinnulag: Leikir og markvissar afingar, sem studla ad eflingu likamsvitundar, leikni og afkastagetu nemenda t.d. til ad takast 4 vid langtima dlag,
likamsstyrk til ad takast 4 vid hamarks atok og kyrrstodu alag. Einnig skal & markvissan hatt efla pekkingu nemenda & hollum og heilsusamlegum lifsstil.
Unnid er markvisst af pvi ad nemendur temji sér gédan aga og virdi helstu 6ryggis- og skipulagsreglur.

Vitnisburdur: Nemendur fa lokamat i bokstéfum: A, B+, B, C+, C, D, par sem hafniviomid sem metur faerni nemenda er haft til hlidsjénar.

A Framurskarandi haefni og frammistada i nami med hlidsjon af haefnividmidum ndmsgreinar eda ndmssvids.

B+ Notad pegar haefni er sambeerileg peirri lysingu sem 4 vid einkunnina B og ad hluta til peirri lysingu sem & vid einkunnina A.
B GA0 haefni og frammistada i nami med hlidsjon af haefnividmidum ndmsgreinar eda ndmssvids.

C+ Notad pegar haefni er sambeerileg peirri lysingu sem 4 vid einkunnina C og ad hluta til peirri lysingu sem & vid einkunnina B.
C Semileg haefni og frammistada i ndmi med hlidsjon af haefnividmidum ndmsgreinar eda ndmssvids.

D Haefni og frammistdédu i ndmi dbdtavant med hlidsjon af haefnividmidum namsgreinar eda namssvids

Kennarar: Hjordis Klara Hjartardottir og Kristin Gudmundsdottir

Timaaaetlun: Skélasund fer fram i Grafarvogslaug og er 1x40 min a viku.
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Skélaiprottir

Grunnpeettir menntunar i 1. — 10. bekk

Namskra sund 7. bekkur

Grunnpattur

Nemandi:

Heilbrigdi og velferd :

attar sig a likamlegri, andlegri og félagslegri velferd til framtidar

bekkir samspil naeringar og hvildar og ahrif pess a likamann

temur sér holla lifshaetti og stundar daglega hreyfingu

bekkir uppbyggingu reglubundinnar hreyfingar og pekkir sin mork

nytur pess ad taka patt i leikjum og stundar iprottir, likams- og heilsuraekt med félagsleg samskipti ad
leidarljosi

Jafnrétti

stundar fjolbreytta hreyfingu an fordéma og nytur sin a eigin forsendum
ber vir@ingu fyrir 66rum og tekur patt i samvinnu
nytir styrkleika sina i ipréttum og sundi 6had kyni

Lydraedi og mannréttindi

virdir leikreglur og skilur mikilvaegi peirra

getur unnid og starfad med 6llum og metur alla ad jofnu
getur valid sér hreyfingu vid haefi at fra styrkleika og ahugasvidi

Laesi

getur tekid sigri jafnt sem tapi

getur leitad sér upplysinga um heilsu og heilbrigdi i mismunandi midlum med gagnrynum heetti

getur lesid Ur to6flum og grofum um hreysti, naeringu og heilsu

er medvitadur um pau ahrif sem menning, fjolmidlar og taekni geta haft a heilsu og lidan

bekkir ahrif leikja og pjalfunar a helstu liffaeri eins og hjarta og lungu en einnig 4 védva- og taugakerfid

Sjalfbaerni

sér teekifeeri til hreyfingar og ipréttaidkunar i umhverfinu og i nattdrunni
attar sig 4 kostum pess ad temja sér vistveenan fer6amata, s.s. ganga eda hjola

sér teekifeeri til skapandi leikja i ndnasta umhverfi og i nattdrunni
nytir sér hreyfingu til eigin sképunar, hamingju og frelsis
er faer um ad hanna og skipuleggja eigin hreyfingu
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Sund vid lok 7. bekkjar:
Haefniviomio Namsefni Kennsluhaettir Namsmarkmid
Nemandi getur:
Likamsvitund, leikni og afkastageta
e Gert &fingar sem reyna a lofthad pol e Sundfla Siendurteknar verklegar &fingar | AS nemandi:
e Syntvidstddulaust baksund, skridsundog | e Sundfit med hlidsjon af namsmarkmidum | ® Geti synt 300 m bringusund a innan
kafsund 8 m auk pess ad stinga sér af e NUdlur Afingar og leikir sem efla pol, vio ,10 mir’u]tur .
bakka. ] . e Hringir kraft., hrada og Yiébragél : gz:: zz:: Isi)ommsll?glgi)raksund
e Gert afingar sem reyna a styrk og e Kofunardot Melingar og st6dlud prof, e  Getikafad eftir hlut 4 1- 2 m dypi
stodugleika utlima og bols Stilsunds- og grunnaefingar i laug oftir 8 metra sund
e Tekid patt i stodludum préfum til ad meta fyrir helstu sundadferdir e Geti stungid sér af bakka
brek og hreysti, lipurd og samhaefingu Taki patt i sundpjalfun til ad e Getisynti 15 m bjérgunarsund
e Gert floknar samsettar aefingar sem reyna synda akvedna vegalengd innan (skélabak fétatok) med jafningja
a lipurd og samhaefingu. akvedinna timamarka e Geti synti 50 m bringusund a tima
® Getisynti 25 m skridsund a tima
® Getisynti 25 m baksund 4 tima
Félagslegir paettir
e Synt virdingu og géda framkomu hvort e Spilasund Taki pétt i leikjum sem efla og Ad nemandi:
sem leikur vinnst eda tapast. Jafnframt e Pyramidar styrkja samvinnu og samskipti e Getisynt virdingu og vidleitni i
vidhaft jakvaed og arangursrik samskipti e Bingd Taki patt i samstarfsverkefnum IeikJ:um. . )
til a5 efla li5sanda. o Timatokur 5.5, (bréttamotum ° Getu fr?mkvaemt sundtok og farid
) o ) ) e eftir leikreglum
e Skyrt mikilveegi pess ad hafa leikreglur, e Spurningaleikir pjalfist i ad taka tillit til og bera
farid eftir peim baedi i hop- og virdingu fyrir manngildi hvers og
einstaklingsiprott eins
e Reett likamsvitund, kynheilbrigdi,

stadalimyndir i ipréttaumfjollun og tekid
virka afstodu gegn ofbeldi
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Heilsa og efling pekkingar

e Gert sér grein fyrir gildi heilbrigds lifernis e Fyrirlestur e Taki patt i umreedum, ad allir eigi | A8 nemandi:
fyrir starfsemi likamans og mikilvaegi e Skeidklukka ad njota styrkleika sinna til ad e Fariisturtu an sundfata.
hreinlaetis i tengslum vid sundidkun . _ byggja upp jakvaeda sjalfsmynd, o Geti framkveemt sundtok og talid

. } ) e Spurningaleikir = T o . )

e Notad malingar med mismunandi e Taki patt i ymsum leikjum sem baer ferdir sem hann syndir.
maelindkvaemni vid mat 4 afkastagetu efla likamspol, hrada, vidbragd og | e Geri sér grein fyrir nidurstédu ar

e Utskyrt misjafnan likamlegan proska kraft timatoku og geti sett sér markmid
einstaklinga og kynja e Taki patt i markvissri pjalfun sem

® Nytt nidurstdédur profa til ad setja sér neer yfir dkvedid timabil med loka
skammtima- og langtima markmid i markmid ad leidarljosi,
ibréttum og heilsuraekt og unnid ad peim ® Setja sér skammtima og langtima

e Notad hugtdk sem tengjast sundidkun markmid i heilsuraekt og unnid ar

® SoOtt sér margvislegar upplysingar vid peim.
undirbuning og urvinnslu verkefna i sundi

Oryggis — og skipulagsreglur

e Gert sér grein fyrir mikilveegi 6ryggis- og ® Leeri helstu reglur um umgengni Ad nemandi:
umgengisreglna og tekid akvardanir a og Oryggi i iprottamannvirkjum e  Fari eftir fyrirmaelum kennara og
peim grunni. e Djalfist i bjorgunarsundi med starfsfolk laugarinnar.

jafningja og leeri ad troda e Viti hvernig hann eigi ad bregdast vid

® Beitt helstu atridum skyndihjalpar, marvada i 20-30 sek ef 6happ verdur
endurlifgun og bjargad jafningja a sundi e Djalfist i ad nota leysitok i sundi e  Getisynt bjérgunarsund med
stutta sundleid. jafningja




