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| .bekkur
Skolaiprottir

Skolaipréttir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur peirra ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi, studla markvisst ad velferd og vellidan

nemenda. Nemendur fraedast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. Peir kynnast fiolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka farni peirra og
pekkingu a eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 2 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifzeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. | skolaiprottum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, ferni og ahugasvid nemenda i samrami vid haefnividmid Adalnamsskrar grunnskola. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
vatnsadlogun, kofun, flot, leikfimi og knattleikir. Rik dhersla er 16gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 3 kennslustundir (3x40 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapattina gegnum fjolbreytta leiki og leikefingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun
Simat sem byggir 4 virkni nemenda, samskiptum, feerni og framférum. Nemendur metnir Ut frd ymsum prautum og aefingum. Namsmat i sundi
byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpzttir menntunar
Eftirfarandi aherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i skélaiprottum i |.bekk:

o Attar sig 4 gildi nzringar og hollrar fedu, hvildar og hreyfingar af 6llu tagi asamt hreinlzti,
Heilbrigdi og velferd: e stundar iprottir/hreyfingu med anagju ad leidarljosi, gerir sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis,
e gerir sér smatt og smatt grein fyrir jakvaedum ahrifum hreyfingar a heilsuna,
L. e raxktar hzfileika sina og proskast a eigin forsendum,
Jafnrétti: ) ) o )
e fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
e raxktar hafileika sina og tekur patt i leikjum an fordéma,
Lydrz=edi og e hefur ahrif 4 einstaka kennslustundir og verkefnaval,
mannréttindi: e kemur fram vi® samnemendur og starfsfolk af virdingu,
Laesi: e les i adstzdur, skynjar umhverfi sitt, rymi og laerir ad hlusta a likama sinn,
o fer tekiferi til 2d reeda um mikilvagi heilbrigds lifernis,
e |arir ad bera virdingu fyrir nattirunni og umhverfi sinu,
Sjalfbaerni: o |zrir leiki og midlar peim afram,
e getur sagt fra eigin vali a hreyfingu og velur leiki sem hofda til hans og veita honum anagju,
. e byr til einfalda leiki eda setur saman stutta &fingalotu,
Skopun: e 02 se
e nytir imyndunarafl sitt i leik og starfi.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

- Flotid a bringu og baki.

- Gengid med andlit i kafi 2,5 metra.

- Gert bringusundsfotatok vid bakka med/an hjalpartaekja
- Hoppad af bakka.

- Gert skridsundsfotatok a bringu og baki.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat

- Grunnbpjalfun, - Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmats-
leikir,taekni,pol og |- Mork - Gert einfaldar xfingar sem reyna a jafnvaegi, pol og samhafingu. - Umradur adferdir
styrkur - Korfur - Tekid patt i einfoldum boltaleikjum. - Synikennsla grundvallast

- Undirstoduatridii |-  Dynur - Tekid patt i einfoldum stod8ludum préfum. - Verklegar of
helstu - Utiiprottir - Tekid patt i fjolbreyttum leikjum sem efla sjalfstraust og viljastyrk. fingar e
iprottagreinum oft gongur/hlaup, |-  Tekid patt i ymiss konar Utivist og ratad um skélaumhverfi sitt. - Hopavinna hzfnividmid
med leikraenum leikir og - Synt ferni § ad fara eftir settum leikreglum i hop- og - Einstaklingsvi | YM
hatti brautir einstaklingsiprottum. nna vidkomandi

- Leikur i vatni, - Inniipréttir - Gert sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar, umhirdu likamans og hreinletis. |-  Sjalfsted namsgreinar.
vatnsadlogun, - ahold/tzki - Farid eftir umgengisreglum tekid tillit til annarra og upplifad skolaiprottir vinnubrogd Sja nanar 4
ondun og sem parf ad a jakvaedan hatt. Mentor.
flotefingar a kvidi nota fyrir - Tekid patt i ymiss konar utivist og ratad um skoélaumhverfi sitt.
og baki helstu - Synt oryggi og sjalfstedi i vatninu og upplifad sundiprottina a jakvedan

- Skridsundsfotatok, iprottagreinar hatt.
baksundfétatok og |- Sundfit - Tekid patt i leikjum og =fingum sem efla skynfaeri likamans og auka
kofun. - Fla vatnsadlogun.

- Hreyfiproski - Katar - Synt grunnpeetti i skridsundi, bringusundi, skolasundi og baksundi.

- Samhzfing - Kafdét - Synt 25m bringusund.

- Hreyfiferni - l.sundstig - Synt I15m skolabaksund

- Lidleiki - Synt 12m skridsund med/an hjalpartazkja

- Leikir og - Synt 12m baksund med/an hjalpartekja
leikreglur - Gert flugsundsfotatok med/an hjalpartaekia.

- lIprottagreinar - Stadid i botni.
innan ISI. - Andad ad sér og fra sér i kafi 10 sinnum.
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2.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Kurteisi innlogn og fraedsla fra | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Hegdun kennar og einnig - Farid eftir settum leikreglum baedi i hop- og - Umradur grundvallast af
- Samskipti. leikir sem tengjast einstaklingsafingum. - Synikennsla haefnividmidum
- U.mg.engm vidfangsefninu. - Gert sér grein fyrir eigin likamsvitund og - Ve,rkle.gar zfingar vidkomandi
- Virding einkastodum likamans. - Hépavinna , . Sig
- Reglur - Tekid patt i fidlbreyttum leikjum sem efla - Einstaklingsvinna | "aMsgreinar. Sja
- Stundvisi sjalfstraust og viljastyrk. - Sjalfsted nanar a Mentor.

- Farid eftir umgengnisreglum, tekid tillit til annarra vinnubrogd

og upplifad skélaiprottir a jakvaedan hatt,

|
SKOLANAMSKRA BLS. 5



ALFHOLSSKOLI

2.2 Heilsa og efling pekkingar

Ahersla 4 fradslu um nzringu og heilbrigt liferni.

- Sétt og unnid ar einfoldum upplysingum vardandi iprottir.

- Gert einfaldar talningar og malingar i leikjum.

- Tekid patt i gomlum islenskum leikjum og afingum.

- Tekid patt i ativist og buid sig til Gtiveru me? tilliti til
vedurs.

- Ratad um skolahverfi sitt og pekkt gongu- og hjolaleidir
nerumhverfisins.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Hreinlati - Innlogn og umredur | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund - Skyrt mikilvaegi hreinlatis i tengslum vid iprottir og - Umradur grundvallast af
- Einfold hugtok sundidkun. - Synikennsla hefnividmidum
sem snUa ad - Utskyrt likamlegan mun a kynjum. - Verklegar vidkomandi
likamlegri - Notad einfold hugtok sem tengjast sundidkun, iprottum og fingar i . .
areynslu. likamlegri areynslu. - Hoépavinna n:ilmsgr:elnar. Sia
- Helstu - bekkt helstu likamshluta, magn- og afstoduhugtaka og - Einstaklingsvinn |nanar a Mentor.
likamshlutar hreyfinga. a
- Sett sér einfold pjalfunarmarkmid i ipréttum og heilsurekt |- Sjalfstaed
og unnid ad peim. vinnubrogd
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2.2 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis- og - Innlogn og umraedur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umbhverfisreglur - Veggspjold og upplysingaskilti |-  Farid eftir oryggis- umgengisreglum - Umradur grundvallast af
sundstada og iprottahusa. - Synikennsla hafnividmidum
Gert sér grein fyrir mikilvaegi oryggis- |- Verklegar &fingar vidkomandi
og umgengisreglna. - Hopavinna , ) y
- Einstaklingsvinna na,tmsgr"elnar. Sid
- Sjalfstzd nanar a Mentor.
vinnubrogd

Bjargir:
Skélaiprottir/skoélasund
bjalfun, heilsa, vellidan

Leikjavefurinn.is

arnthorr.tripod.com

'
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2. bekkur

Skélaipréttir
Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og

vellidan nemenda. Nemendur fredast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka faerni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifzeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaiprottum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, ferni og dhugasvid® nemenda i samrami vid haefnividmid Adalnamsskrar grunnskola Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
vatnsadlogun, kofun, flot, leikfimi og knattleikir. Rik ahersla er 16gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 3 kennslustundir (3x40 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapattina gegnum fjolbreytta leiki og leikaefingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun:

Simat sem byggir a virkni nemenda, samskiptum, faerni og framférum. Nemendur metnir Gt frd ymsum prautum og afingum. Namsmat i sundi
byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpzttir menntunar
Eftirfarandi dherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i skélaiprottum i 2.bekk:

o Attar sig 4 gildi neringar og hollrar f2du, hvildar og hreyfingar af 6llu tagi asamt hreinlati,
Heilbrigdi og velferd: e stundar iprottir/hreyfingu med anagju ad leidarljosi, gerir sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis,
e  gerir sér smatt og smatt grein fyrir jakvaedum ahrifum hreyfingar a heilsuna,
L. e raxktar hafileika sina og proskast a eigin forsendum,
Jafnrétti: ) ) o )
e fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
e raktar hafileika sina og tekur patt i leikjum an fordoma,
Lydrz=edi og e hefur ahrif 4 einstaka kennslustundir og verkefnaval,
mannréttindi: e kemur fram vi® samnemendur og starfsfolk af vir8ingu,
Laesi: e les i adstzdur, skynjar umhverfi sitt, rymi og laerir ad hlusta a likama sinn,
o fer tekiferi til 2d reda um mikilvagi heilbrigds lifernis,
e |zrir ad bera virdingu fyrir nattdrunni og umhverfi sinu,
Sjalfbaerni: o |zrir leiki og midlar peim afram,
e getur sagt fra eigin vali a hreyfingu og velur leiki sem hofda til hans og veita honum anagju,
. e byr til einfalda leiki eda setur saman stutta &fingalotu,
Skdpun: e >0 s¢
e nytir imyndunarafl sitt i leik og starfi.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Grunnbpjalfun, - Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmats-
leikir, taekni, pol |- Mork - Gert einfaldar fingar sem reyna a jafnvaegi, pol og samhafingu. - Umradur adferdir
og styrkur - Korfur - Tekid patt i einfoldum boltaleikjum. - Synikennsla grundvallast af
- Undirstoduatridi |-  Dynur - Tekid patt i einfoldum stod8ludum préfum. - Verklegar haefnividmidu
i helstu - Utiiprottir - - Tekid patt i fjolbreyttum leikjum sem efla sjalfstraust og viljastyrk. fingar ) .
iprottagreinum gongur/hlaup, |-  Tekid patt i ymiss konar Utivist og ratad um skoélaumhverfi sitt. - Hopavinna m, V|6k0|‘~nand|
oft med leikir og - Synt ferni i ad fara eftir settum leikreglum i hop- og - Einstaklings- |Namsgreinar.
leikreenum haetti prautir einstaklingsiprottum. vinna Sja nanar 3
- Leikur i vatni, - Inniipréttir - |- Gert sér grein fyrir mikilvegi hreyfingar, umhirdu likamans og hreinlaetis. |-  Sjalfstzd Mentor-.
adlogun og ahold/teki - Farid eftir umgengisreglum tekid tillit til annarra og upplifad skolaiprottir vinnubrogd
flotefingar, sem parf ad a jakvaedan hatt.
skridsundsfétato nota fyrir - Tekid patt i ymiss konar utivist og ratad um skoélaumhverfi sitt.
k, helstu - Synt oryggi og sjalfst=di i vatninu og upplifad sundiprottina a jakvaedan
baksundfotatok iprottagreinar hatt.
og kofun. - Sundfit - Tekid patt i leikjum og =fingum sem efla skynfaeri likamans og auka
- Hreyfiproski - Fa vatnsadlogun.
- Samhzfing - Kutar - Synt grunnpeetti i skridsundi, bringusundi, skolasundi og baksundi.
- Hreyfiferni - Kafdot - Synt 25m bringusund.
- Lidleiki - 2.sundstig - Synt I15m skolabaksund
- Leikir og - Synt 12m skridsund med/an hjalpartazkja
leikreglur - Synt 12m baksund med/an hjalpartekja
- Ipréttagreinar - Gert flugsundsfotatok med/an hjalpartaekia.
innan SI. - Stadid i botni.
- Andad ad sér og fra sér i kafi 10 sinnum.
- Flotid a bringu og baki.
- Gengid med andlit i kafi 2,5 metra.
- Gert bringusundsfotatok vid bakka med/an hjalpartaekja
- Hoppad af bakka.
- Gert skridsundsfotatok a bringu og baki.

'
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2.2 Félagslegir pettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni | Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Kurteisi -Innlogn og fredsla fra | Nemandi geti: - Innlagnir
- Hegdun kennara og einnig leikir |- Farid eftir settum leikreglum badi i hop- og - Umrazdur Namsmatsadferdir
- Samskipti' sem tengjas:t einstaklingsefingum. - Synikennsla grundvallast af
- U.mg.engnl vidfangsefninu - Gert sér grein fyrir eigin likamsvitund og einkastodum - Ve,rkle.gar efingar || idmidum
- Virdingu likamans. - Hopavinna ) )
- Reglur - Tekid patt i fiolbreyttum leikjum sem efla sjalfstraust og - Einstaklingsvinna V|,6koma‘nd| .
- Stundvisi viljastyrk. - Sjalfsted namsgreinar. Sja
- Farid eftir umgengnisreglum, tekid tillit til annarra og vinnubrégd nanar a Mentor.
upplifad skoélaiprottir a jakvaedan hatt.

2.2 Heilsa og efling pekkingar

Ahersla 4 fredslu um naringu og heilbrigt liferni.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Hreinlaeti - Innlogn og | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmats-
- Kynvitund umredur |-  Skyrt mikilvaegi hreinletis i tengslum vid iprottir og sundidkun. - Umrazdur |asferdir
- Einfold hugtok - Utskyrt likamlegan mun & kynjum. - Synikennsla grundvallast af
sem snUa ad - Notad einfold hugtok sem tengjast sundidkun, iprottum og likamlegri - Verklegar heefnividmidum
likamlegri areynslu. fingar . )
areynslu. - Pbekkt helstu likamshluta, magn- og afstoduhugtaka og hreyfinga. - Hopavinna V|’6koma.nd| .
- Helstu - Sett sér einfold pjalfunarmarkmid i ipréttum og heilsuraekt og unnid ad peim. |-  Einstaklings | "2msgreinar. Sia
likamshlutar - Sétt og unnid ar einfoldum upplysingum vardandi ipréttir. vinna nanar a Mentor.
- Gert einfaldar talningar og malingar i leikjum. - Sjalfsted
- Tekid patt i gomlum islenskum leikjum og fingum. vinnubrogd
- Tekid patt i utivist og buid sig til tiveru med tilliti til vedurs.
- Ratad um skolahverfi sitt og pekkt gongu- og hjolaleidir neerumhverfisins.

'
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2.2 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis og - Innlogn og umraedur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umbhverfisreglur - Veggspjold og upplysingaskilti |-  Farid eftir oryggis- umgengisreglum - Umradur grundvallast af
sundstada og iprottahusa. - Synikennsla hafnividmidum

Gert sér grein fyrir mikilvaegi oryggis- |- Verklegar &fingar

. vidkomandi
og umgengisreglna.

namsgreinar. Sja
nanar a Mentor.

Bjargir:
Skélaiprottir/skoélasund
bjalfun, heilsa, vellidan

Leikjavefurinn.is
e arnthorr.tripod.com

'
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3. bekkur

Skolaiprottir
Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og

vellidan nemenda. Nemendur fraeedast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fiolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka ferni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif a namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvagt er ad nemendur
fai taekifeeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaipréttum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, feerni og ahugasvid nemenda i samrzaemi vid haefnividmid Adalnamsskrar grunnskoéla. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
vatnsadlogun, kofun, flot, leikfimi og knattleikir. Rik ahersla er 10gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 3 kennslustundir (3x40 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapattina gegnum fjolbreytta leiki og leikafingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun
Simat sem byggir a virkni nemenda, samskiptum, faerni og framférum. Nemendur metnir Ut frd ymsum prautum og sefingum. Ndmsmat i sundi

byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpzttir menntunar
Eftirfarandi dherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i skélaiprottum i 3.bekk:

o Attar sig 4 gildi neringar og hollrar f2du, hvildar og hreyfingar af 6llu tagi asamt hreinlati,
Heilbrigdi og velferd: e stundar iprottir/hreyfingu med anagju ad leidarljosi, gerir sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis,
e  gerir sér smatt og smatt grein fyrir jakvaedum ahrifum hreyfingar a heilsuna,
L. e raxktar hafileika sina og proskast a eigin forsendum,
Jafnrétti: ) ) o )
e fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
e raktar hafileika sina og tekur patt i leikjum an fordoma,
Lydrz=edi og e hefur ahrif 4 einstaka kennslustundir og verkefnaval,
mannréttindi: e kemur fram vi® samnemendur og starfsfolk af vir8ingu,
Laesi: e les i adstzdur, skynjar umhverfi sitt, rymi og laerir ad hlusta a likama sinn,
o fer tekiferi til 2d reda um mikilvagi heilbrigds lifernis,
e |zrir ad bera virdingu fyrir nattdrunni og umhverfi sinu,
Sjalfbaerni: o |zrir leiki og midlar peim afram,
e getur sagt fra eigin vali a hreyfingu og velur leiki sem hofda til hans og veita honum anagju,
. e byr til einfalda leiki eda setur saman stutta &fingalotu,
Skdpun: e >0 s¢
e nytir imyndunarafl sitt i leik og starfi.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

Viofangsefni | Namsefni Haefniviomio Leidir Mat

- Grunnpjalfun, |- Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmats-
leikir, taekni, |- Mork - Gert einfaldar xfingar sem reyna a jafnvaegi, pol og samhafingu. - Umradur adferdir
pol og - Korfur - Tekid patt i einfoldum boltaleikjum. - Synikennsla grundvallast
styrkur - Dynur - Tekid patt i einfoldum stodludum profum. - Verklegar of

- Undirstodu- |- Utiiprottir |- Tekid patt i fijolbreyttum leikjum sem efla sjalfstraust og viljastyrk. fingar e
atridi i helstu - - Tekid patt i ymiss konar utivist og ratad um skélaumhverfi sitt. - Hopavinna hzfnividmid
iprotta- gongur/hlau |- Synt faerni i ad fara eftir settum leikreglum i hop- og einstaklingsiprottum. - Einstaklingsvi | UM
greinum oft p, leikir og |-  Gert sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar, umhirdu likamans og hreinlatis. nna vidkomandi
med prautir - Farid eftir umgengisreglum tekid tillit til annarra og upplifad skolaiprottir a - Sjalfsted namsgreinar.
leikrenum - Inniipréttir jakvadan hatt. vinnubrogd Sja nanar 4
heetti - - Tekid patt i ymiss konar Utivist og ratad um skolaumhverfi sitt. Mentor.

- Leikur i vatni, ahold/teki |-  Synt oryggi og sjalfstaedi i vatninu og upplifad sundipréttina a jakvedan hatt.
adlogun og sem parf |- Tekid patt i leikjum og &fingum sem efla skynferi likamans og auka vatnsadlogun.
flotafingar, ad nota - Synt grunnpeetti i skridsundi, bringusundi, skolasundi og baksundi.
ondun, fyrir helstu |- Synt 25m bringusund.
skridsunds- iprotta- - Synt 15m skolabaksund
fotatok, greinar - Synt 12m skridsund med/an hjalpartzekja
skolabaksund |-  Sundfit - Synt I12m baksund med/an hjalpartaekja
baksundfotat |-  Kdatar - Gert flugsundsfotatok med/an hjalpartzkija.
ok og kofun. |- Kafdot - Stadid i botni.

- Hreyfiproski |- Fla - Andad ad sér og fra sér i kafi 10 sinnum.

- Samhafing - 3.sundstig (-  Flotid a bringu og baki.

- Hreyfiferni - Gengid med andlit i kafi 2,5 metra.

- Liodleiki - Gert bringusundsfétatok vid bakka med/an hjalpartakja

- Leikir og - Hoppad af bakka.
leikreglur - Gert skridsundsfotatok a bringu og baki.

- Ipréttagreinar - Synt 6m skridsund med andlit i kafi med/an hjalpartaekja.
innan [SI. - Synt 6m baksund med/an hjalpartakja.

- Kafad eftir hluti 1,5m dypi.
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2.2 Félagslegir pettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

| Viofangsefni | Namsefni Hafnividmid | Leidir Mat
- Kurteisi Innlogn og fredsla | Nemandi geti: Innlagnir Namsmatsadferdir
- Hegdun fra kennurum og - Farid eftir settum leikreglum bzdi i hop- og Umradur grundvallast af
- Samskipti einnig leikir sem einstaklingsaefingum. Synikennsla haefnividmidum
- Umgengni tengjast - Gert sér grein fyrir eigin likamsvitund og einkastodum Verklegar fingar vidkomandi
- Virdingu vidfangsefninu likamans. - Hoépavinna , i Sis
- Reglur - Tekid patt i fiolbreyttum leikjum sem efla sjalfstraust og |-  Einstaklingsvinna namsgreinar. Sja
- Stundvisi viljastyrk. - Sjalfsted nanar a Mentor.
- Farid eftir umgengnisreglum, tekid tillit til annarra og vinnubrogd
upplifad skolaiprottir a jakvedan hatt.
2.2 Heilsa og efling pekkingar
Ahersla 4 fredslu um nzringu og heilbrigt liferni.
Vidfangsefni | Namsefni |Haefniviomio Leidir Mat
- Hreinlaeti - Innlogn Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund og - Skyrt mikilvagi hreinlatis i tengslum vid iprottir og sundidkun. - Umradur grundvallast af
- Einfold umradur |-  Utskyrt likamlegan mun a kynjum. - Synikennsla haefnividmidum
hugtok sem - Notad einfold hugtok sem tengjast sundidkun, iprottum og likamlegri - Verklegar vidkomandi
snua ad areynslu. fingar ) ) B
likamlegri - bekkt helstu likamshluta, magn- og afstoduhugtaka og hreyfinga. - Hoépavinna nzllmsgljelnar. Sia
areynslu. - Sett sér einfold pjalfunarmarkmid i ipréttum og heilsuraekt og unnid ad - Einstaklingsvinn | hanar a Mentor.
- Helstu peim. a
likamshlutar - Soétt og unnid Ur einfoldum upplysingum vardandi iprottir. - Sjalfsted
- Gert einfaldar talningar og malingar i leikjum. vinnubrogd
- Tekid patt i gomlum islenskum leikjum og =fingum.
- Tekiod patt i utivist og buid sig til dtiveru med tilliti til vedurs.

'
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- Ratad um skolahverfi sitt og pekkt gongu- og hjolaleidir neerumhverfisins. ‘ | ‘

2.2 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzera og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hazefniviomio Leidir Mat
- Oryggis og - Innlogn og umraedur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umbhverfisreglur - Veggspjold og upplysingaskilti |-  Farid eftir oryggis- umgengisreglum - Umraedur grundvallast af
sundstada og iprottahusa. - Synikennsla haefnividmidum
Gert sér grein fyrir mikilvaegi oryggis- |-  Verklegar xfingar vidkomandi

og umgengisregina. , . o
namsgreinar. Sja

nanar a Mentor.

Bjargir:
e Skolaiprottir/skoélasund
o bjalfun, heilsa, vellidan
e Leikjavefurinn.is

e arnthorr.tripod.com

'
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4. bekkur

Skolaiprottir
Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og

vellidan nemenda. Nemendur freedast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fiolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka ferni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 2 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifeeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaipréttum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, feerni og ahugasvid nemenda i samrzaemi vid haefnividomid Adalnamsskrar grunnskoéla. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
vatnsadlogun, kofun, flot, leikfimi og knattleikir. Rik ahersla er 16gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 3 kennslustundir (3x40 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapzttina gegnum fjolbreytta leiki og leikafingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun
Simat sem byggir 4 virkni nemenda, samskiptum, feerni og framférum. Nemendur metnir Gt fra ymsum prautum og sefingum. Ndmsmat i sundi
byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpzttir menntunar
Eftirfarandi aherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i skolaiprottum i 4. bekk:

o Attar sig 4 gildi neringar og hollrar f2du, hvildar og hreyfingar af 6llu tagi asamt hreinlati,
Heilbrigdi og velferd: e stundar iprottir/hreyfingu med anagju ad leidarljosi, gerir sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis,
e gerir sér smatt og smatt grein fyrir jakvaedum ahrifum hreyfingar a heilsuna,
L. e raxktar hafileika sina og proskast a eigin forsendum,
Jafnrétti: ) ) o )
e fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
e raktar hafileika sina og tekur patt i leikjum an fordoma,
Lydrz=edi og e hefur ahrif 4 einstaka kennslustundir og verkefnaval,
mannréttindi: e kemur fram vi® samnemendur og starfsfolk af vir8ingu,
Laesi: e les i adstzdur, skynjar umhverfi sitt, rymi og laerir ad hlusta a likama sinn,
o fer tekiferi til 2d reda um mikilvagi heilbrigds lifernis,
e |zrir ad bera virdingu fyrir nattrunni og umhverfi sinu,
Sjalfbaerni: o |zrir leiki og midlar peim afram,
e getur sagt fra eigin vali a hreyfingu og velur leiki sem hoféa til hans og veita honum anzgju,
. e byr til einfalda leiki eda setur saman stutta &fingalotu,
Skdpun: e 02 se
e nytir imyndunarafl sitt i leik og starfi.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Grunnbpjalfun, - Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmats-
leikir, taekni, pol |- Mork - Gert einfaldar fingar sem reyna a jafnvaegi, pol og samhafingu. - Umradur adferdir
og styrkur - Korfur - Tekid patt i einfoldum boltaleikjum. - Synikennsla grundvallast af
- Undirstoduatridii |-  Dynur - Tekid patt i einfoldum stod8ludum préfum. - Verklegar heefnividmidum
helstu - Utiiprottir - |- Tekid patt i fjolbreyttum leikjum sem efla sjalfstraust og viljastyrk. fingar . )
iprottagreinum oft gongur/hlaup |-  Tekid patt i ymiss konar Utivist og ratad um skoélaumhverfi sitt. - Hopavinna V|,6koma.nd| y
med leikraenum , leikir og - Synt ferni i ad fara eftir settum leikreglum i hop- og - Einstaklings- |namsgreinar. Sja
hatti brauti einstaklingsiprottum. vinna nanar a Mentor.
- Leikur i vatni, - Inniipréttir - |- Gert sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar, umhirdu likamans og - Sjalfsted
adlogun og ahold/teki hreinleetis. vinnubrogd
flotefingar, ondun, sem parfad |- Farid eftir umgengisreglum tekid tillit til annarra og upplifad
skridsundsfétatok, nota fyrir skolaiprottir a jakvedan hatt.
baksundfétatok og helstu - Tekid patt i ymiss konar Utivist og ratad um skélaumhverfi sitt.
kofun. iprotta- - Synt oryggi og sjalfstedi i vatninu og upplifad sundiprottina a jakvaedan
- Hreyfiproski greinar hatt.
- Samhzfing - Sundfit - Tekid patt i leikjum og =fingum sem efla skynfaeri likamans og auka
- Hreyfiferni - Fa vatnsadlogun.
- Lidleiki - Kutar - Synt grunnpeetti i skridsundi, bringusundi, skolasundi og baksundi.
- Leikir og - Kafdét - Synt 25m bringusund.
leikreglur - 4.sundstig |- Synt |5m skélabaksund
- Ipréttagreinar - Synt 12m skridsund med/an hjalpartaekja
innan [SI. - Synt 12m baksund med/an hjalpartekja
- Gert flugsundsfétatok med/an hjalpartakja.
- Stadid i botni.
- Andad ad sér og fra sér i kafi 10 sinnum.
- Flotid a bringu og baki.
- Gengid med andlit i kafi 2,5 metra.
- Gert bringusundsfotatok vid bakka med/an hjalpartaekja
- Hoppad af bakka.

'
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Gert skridsundsfotatok a bringu og baki.

Synt 6m skridsund med andlit i kafi med/an hjalpartzekja.
Synt 6m baksund med/an hjalpartaekja.

Kafad eftir hluti 1,5m dypi.

2.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomid Leidir Mat
- Kurteisi Innlogn og fredsla | Nemandi geti: - Para og/eda Namsmatsadferdir
- Hegdun fra kennar og einnig|-  Farid eftir settum leikreglum baedi i hop- og hépaverkefni grundvallast af
- Samskipti leikir sem tengjast einstak!ingsaeﬁngum. , i par sem hafnividmidum
- Umgengni vidfangsefninu - Gert sér grein fyrir eigin likamsvitund og einkastodum nemendur vinna | . .

e . S, vidkomandi
- Virding likamans. saman i hopum ) i Sis
- Reglur - Tekid patt i fidlbreyttum leikjum sem efla sjalfstraust og - Stodvapjalfun | MAMSEreEINAr: o2
- Stundvisi viljastyrk. nanar a Mentor.

- Farid eftir umgengnisreglum, tekid tillit til annarra og upplifad
skolaiprottir a jakvaedan hatt.

SKOLANAMSKRA

BLS. 22




ALFHOLSSKOLI

2.2 Heilsa og efling pekkingar

Ahersla 4 fredslu um naringu og heilbrigt liferni.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Hreinlati - Innlogn og | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund umredur |- S,k)'lrt mikilvegi hreinletis i tengslum vid iprottir og sundidkun. - Umradur grundvallast af
- Einfold hugtok - Utskyrt likamlegan mun a kynjum. - Synikennsla hafnividmidum
sem snUa ad - Notad einfold hugtok sem tengjast sundidkun, iprottum og - Verklegar vidkomandi
likamlegri likamlegri areynslu. fingar , ) y
areynslu. - bekkt helstu likamshluta, magn- og afstoduhugtaka og hreyfinga. - Hoépavinna na}msgr:emar. Sia
- Helstu - Sett sér einfold pjalfunarmarkmid i ipréttum og heilsurakt og unnid |-  Einstaklingsvinn | Nanar a Mentor.
likamshlutar ad peim. a
- Sott og unnid dr einfoldum upplysingum vardandi iprottir. - Sjalfsted
- Gert einfaldar talningar og melingar i leikjum. vinnubrogd
- Tekiod patt i gomlum islenskum leikjum og &fingum.
- Tekid patt i utivist og buid sig til Utiveru med tilliti til vedurs.
- Ratad um skolahverfi sitt og pekkt gongu- og hjolaleidir
narumhverfisins.
2.2 Oryggis og skipulagsreglur
Ahersla 4 a8 lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi a iprétta- og sundstédum.
Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis og - Innlogn og umraedur | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umgengisreglur - Veggspjold og - Farid eftir oryggis- umgengisreglum - Umradur grundvallast af
upplysingaskilti sundstada og iprottahusa. - Synikennsla | | fividmidum
Gert sér grelln fyrir mikilvaegi oryggis- og - V?rklegar vidkomandi nimsgreinar.
umgengisreglna. xfingar Si4 nnar 4 Mentor.

'
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Bjargir:
e Skolaiprottir/skolasund
e bjalfun, heilsa, vellidan
e Leikjavefurinn.is
e arnthorr.tripod.com
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5. bekkur

Skélaipréttir
Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og

vellidan nemenda. Nemendur fredast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka faerni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifzeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaiprottum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, ferni og ahugasvid nemenda i samrami vid haefnividmid Adalnamsskrar grunnskola. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
vatnsadlogun, kofun, flot, leikfimi og knattleikir. Rik ahersla er 16gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 3 kennslustundir (3x40 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapattina gegnum fjolbreytta leiki og leikaefingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun
Simat sem byggir a virkni nemenda, samskiptum, faerni og framforum. Nemendur metnir Gt fra ymsum prautum og &fingum. Namsmat i sundi
byggir a4 sundstigunum (1-10).

'
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Grunnpzttir menntunar
Eftirfarandi aherslur eru skilgreindar fyrir grunnpzetti menntunar i iprottum i 5.bekk:

o Attar sig 4 gildi nzringar og hollrar fedu, hvildar og hreyfingar af 6llu tagi asamt hreinlzti,
Heilbrigdi og velferd: e stundar iprottir/hreyfingu med anagju ad leidarljosi, gerir sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis,
e gerir sér smatt og smatt grein fyrir jakvaedum ahrifum hreyfingar a heilsuna,
L. e raxktar hafileika sina og proskast a eigin forsendum,
Jafnrétti: ) ) o )
e fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
e raktar hafileika sina og tekur patt i leikjum an fordoma,
Lydrz=edi og e hefur ahrif 4 einstaka kennslustundir og verkefnaval,
mannréttindi: e kemur fram vi® samnemendur og starfsfolk af vir8ingu,
Laesi: e les i adstzdur, skynjar umhverfi sitt, rymi og laerir ad hlusta a likama sinn,
o fer tekiferi til 2d reda um mikilvagi heilbrigds lifernis,
e |zrir ad bera virdingu fyrir nattirunni og umhverfi sinu,
Sjalfbaerni: o |zrir leiki og midlar peim afram,
e getur sagt fra eigin vali a hreyfingu og velur leiki sem hofda til hans og veita honum anagju,
. e byr til einfalda leiki eda setur saman stutta &fingalotu,
Skdpun: e >0 s¢
e nytir imyndunarafl sitt i leik og starfi.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Leikur i vatni - Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Vatnsadlogun - Mork - Tileinkaa sér heilbrigdan lifstil og olikar leidir til betri heilsu. |- Umradur grundvallast af
- Flotefingar - Korfur - Odlast oryggi og sjaflstaedi i vatni og upplifad sundipréttinaa |-  Synikennsla hefnividmidum
- Kofun - Dynur jakvadan hatt. - Verklegar . .
. A , , . . vidkomandi

- Bringusund - Utiiprottir - Synt aukna getu i grunntakni og samhafingu i fingar ) . .
- Skridsund - gongur/hlaup, sundadferdunum. - Hoépavinna n?msgr,'emar. Sia
- Baksund leikir og prautir |- Synt 200m polsund. - Einstaklingsvinn | nanar a Mentor.
- Skolabaksund - Inniipréttir - - Synt 50m skolabaksund. a
- Hreyfiproski ahold/teki sem - Synt 50m bringusund. - Sjalfsted
- Kafsund parf ad nota fyrir |-  Synt 25m skridsund med/an sundfita vinnubrogd
- Polsund helstu - Synt 25m baksund
- Samhzfing ibrottagreinar - Synt I15m bjorgunarsund (fotatok)
- Hreyfiferni - Sundfit - Synt 8m kafsund
- Lidleiki - Fla - Synt 25m bringusund med timatoku
- Leikir og - Katar - Gert zfingar sem reyna a likamshreysti, prek, lidleika og pol.

leikreglur - Kafdot - Gert sér grein fyrir mikilvaegi heilsuraktar.
- lIprottagreinar - S.sundstig - Valdid undirstoduatridum olikra iprottagreina.

innan [SI. - Tekid patt i fiolbreyttum leikjum og a&fingum sem veita Utras

fyrir hreyfiporf.

- Tekid patt i stodludum profum sem meta t.d. prek, lidleika og

samhafingu.

- Tekid patt i ymiss konar Utivist og ratad um skolaumhverfi
sitt.

- Sott hlut & -2 metra dypi.
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|.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Kurteisi Innlogn og Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Hegdun freedsla fra - Synt virdingu og goda framkomu, haft jakvaed samskipti |- Umraedur grundvallast af
- Samskipti kennara og vid adra. - Synikennsla haefnividmidum
- Umgengni einnig leikir - bjalfast i samvinnu og haft jafnrétti ad leidarljosi, - Verklegar =fingar . .
e . . ; G , o . vidkomandi
- Virding sem tengjast - Rett likamsvitund, kynheilbrigdi, stadalimyndir i - Hopavinna , . Sis
- Reglur vidfangsefninu iprottaumfjollun og tekid virka afstodu gegn ofbeldi. - Einstaklingsvinna na}msgr,'elnar. 1
- Stunduvisi - Farid eftir settum leikreglum badi i hép- og - Sjélfstzd nanar a Mentor.
einstaklingsafingum. vinnubrogd
|.3 Heilsa og efling pekkingar
Ahersla 4 fr&dslu um naringu og heilbrigt liferni.
Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Hreinlaeti - Innlogn og Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund umradur - Gert sér grein fyrir gildi heilbrigds lifernis - Umraedur grundvallast af
- Einfold hugtok sem snda - Gert sér grein fyrir mikilvaegi hreinlatis. - Synikennsla hefnividmidum
a0 likamlegri areynslu. - Verklegar xfingar vidkomandi
- bekkt helstu likamshluta - Hopavinna X ) S
- Einstaklingsvinna n?msgr:elnar. 1
- Sjalfsteed vinnubrogd nanar a Mentor.
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| .4 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Haefnividmid Leidir Mat
- Oryggis- og - Innlogn og umraedur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umhverfisreglur - Veggspjold og upplysingaskilti |-  Gert sér grein fyrir mikilvegi oryggis- |- Umraedur grundvallast af
og umgengnisreglna, - Synikennsla hafnividmidum
- Beitt helstu atridum skyndihjalpar, - Verklegar =fingar vidkomandi

endurlifgun og bjargad jafningja a sundi

stutta sundleid. namsgreinar. Sja

nanar a Mentor.

Bjargir:
e Skolaiprottir/skolasund
e bjalfun, heilsa, vellidan
o Leikjavefurinn.is
e arnthorr.tripod.com

'
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6. bekkur
Skolaiprottir

Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og

vellidan nemenda. Nemendur fredast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka faerni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 2 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifzeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaiprottum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, ferni og ahugasvid nemenda i samrami vid haefnividmid Adalnamsskrar grunnskola. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
vatnsadlogun, kofun, flot, leikfimi og knattleikir. Rik ahersla er 10gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 3 kennslustundir (3x40 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapattina gegnum fjolbreytta leiki og leikaefingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun
Simat sem byggir a virkni nemenda, samskiptum, ferni og framforum. Nemendur metnir Ut fra ymsum prautum og &fingum. Namsmat i sundi
byggir a sundstigunum (1-10).
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Grunnpzttir menntunar
Eftirfarandi aherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i iprottum i 6.bekk:

o Attar sig 4 gildi nzeringar og hollrar fdu, hvildar og hreyfingar af 6llu tagi asamt hreinlzti,
Heilbrigdi og velferd: e stundar iprottir/hreyfingu med anagju ad leidarljosi, gerir sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis,
e  gerir sér smatt og smatt grein fyrir jakvaedum ahrifum hreyfingar a heilsuna,
L. e raxktar hafileika sina og proskast a eigin forsendum,
Jafnrétti: ) ) o )
e fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
e raktar hafileika sina og tekur patt i leikjum an fordoma,
Lydrz=edi og e hefur ahrif 4 einstaka kennslustundir og verkefnaval,
mannréttindi: e kemur fram vi® samnemendur og starfsfolk af vir8ingu,
Laesi: e les i adstzdur, skynjar umhverfi sitt, rymi og laerir ad hlusta a likama sinn,
o fer tekiferi til 2d reda um mikilvagi heilbrigds lifernis,
e |zrir ad bera virdingu fyrir nattirunni og umhverfi sinu,
Sjalfbaerni: o |zrir leiki og midlar peim afram,
e getur sagt fra eigin vali a hreyfingu og velur leiki sem hofda til hans og veita honum anagju,
. e byr til einfalda leiki eda setur saman stutta &fingalotu,
Skdpun: e >0 5¢
e nytir imyndunarafl sitt i leik og starfi.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Leikurivatni |- Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Vatnsadlogun |- Mork - Tileinkaé sér heilbrigdan lifstil og olikar leidir til betri heilsu. - Umradur grundvallast af

og flotefingar |- Korfur - Odlast oryggi og sjaflstaedi i vatni og upplifad sundipréttina a - Synikennsla | L fnividmidum
- Skridsund - Dynur jakvaedan hatt. - Verklegar vidkomandi
- Baksund - Utiiprottir - - Synt aukna getu i grunntakni og samhafingu i sundadferdunum. zfingar ) . .
- Kafsund gongur/hlaup, |-  Synt 200m polsund. - Hopavinna n?msgr,'emar. Sia
- Bjorgunarsund leikir og prauti |- Synt 50m skolabaksund. - Einstaklingsvi | anar a Mentor.
- Polsund - Inniipréttir - |- Synt 50m bringusund. nna
- Timatokur ahold/teki - Synt 25m skridsund med/an sundfita - Sjalfsted
- Skélabaksund sem parf ad - Synt 25m baksund vinnubrogd
- Bringusund nota fyrir - Synt I5m bjorgunarsund (fotatok)
- Hreyfiproski helstu - Synt 8m kafsund
- Samhafing iprottagreinar |- Synt 25m bringusund med timatoku
- Hreyfiferni - Fla - Gert zfingar sem reyna a likamshreysti, prek, lidleika og pol.
- Lidleiki - Katar - Gert sér grein fyrir mikilvaegi heilsuraktar.
- Leikir og - Kafdot - Valdid undirstoduatridum olikra iprottagreina.

leikreglur - Sundfit - Tekid patt i fiolbreyttum leikjum og a&fingum sem veita Utras fyrir
- lIprottagreinar |-  6.sundstig hreyfiporf.

innan [SI. - Tekid patt i stodludum préfum sem meta t.d. prek, lidleika og

samhafingu.
- Tekid patt i ymiss konar utivist og ratad um skélaumhverfi sitt.
- Sott hlut & 1-2 metra dypi.

'
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|.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni | Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Kurteisi Innlogn og Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Hegdun fredsla fra - Synt virdingu og go6da framkomu, haft jakved samskipti vid - Umraedur grundvallast af
- Samskipti kennara og adra. - Synikennsla hefnividmidum
- Umgengni |einnig leikir sem |-  bjalfast i samvinnu og haft jafnrétti ad leidarljosi, - Verklegar =fingar vidkomandi namsgreinar.
- Virding tengjast - Ratt likamsvitund, kynheilbrigdi, stadalimyndir i - Hoépavinna L )
- Reglur vidfangsefninu iprottaumfjollun og tekid virka afstodu gegn ofbeldi. - Einstaklingsvinna Sja nanar 4 Mentor.
- Stundvisi - Farid eftir settum leikreglum badi i hop- og - Sjalfsted
einstaklingsaefingum. vinnubrogd
|.3 Heilsa og efling pekkingar
Ahersla 4 fredslu um nzringu og heilbrigt liferni.
Vidfangsefni Namsefni Hazfniviomid Leidir Mat
- Hreinlaeti - Innlogn og umredur | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund - Gert sér grein fyrir gildi heilbrigds |- Umradur grundvallast af
- Einfold hugtok sem snda lifernis - Synikennsla haefnividmidum
ad Ilkamllegrl areynslu. - Ger"t sér grein fyrir mikilvaegi - Ve’rklefgar efingar vidkomandi namsgreinar.
- Helstu likamshlutar hreinlaetis. - Hopavinna o, )
- Einstaklingsvinna Sja nanar 4 Mentor.
- Sjalfsted vinnubrogd

'
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| .4 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis- og - Innlogn og umraedur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir grundvallast af
umgengisreglur - Veggspjold og upplysingaskilti |-  Gert sér grein fyrir mikilvegi |- Umradur haefnividmidum vidkomandi
oryggis- og umgengnisreglna, |-  Synikennsla namsgreinar. Sji nanar 4 Mentor.
- Beitt helstu atridum - Verklegar

skyndihjalpar, endurlifgun og zfingar
bjargad jafningja a sundi
stutta sundleid.

Bjargir:
e Skolaiprottir/skoélasund
o bjalfun, heilsa, vellidan
e Leikjavefurinn.is

e arnthorr.tripod.com

'
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1. bekkur
Skolaiprottir

Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og

vellidan nemenda. Nemendur fredast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka faerni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifzeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaiprottum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, ferni og ahugasvid nemenda i samrami vid haefnividmid Adalnamsskrar grunnskola. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
vatnsadlogun, kofun, flot, leikfimi og knattleikir. Rik dhersla er 10gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 3 kennslustundir (3x40 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapattina gegnum fjolbreytta leiki og leikaefingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun

Simat sem byggir & virkni nemenda, samskiptum, feerni og framforum. Nemendur metnir Ut fra ymsum prautum og sefingum. Ndmsmat i sundi
byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpzttir menntunar
Eftirfarandi aherslur eru skilgreindar fyrir grunnpzetti menntunar i iprottum i 7.bekk:

o Attar sig 4 gildi neringar og hollrar f2du, hvildar og hreyfingar af 6llu tagi asamt hreinlati,
Heilbrigdi og velferd: e stundar iprottir/hreyfingu med anagju ad leidarljosi, gerir sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis,
e gerir sér smatt og smatt grein fyrir jakvaedum ahrifum hreyfingar a heilsuna,
L. e raxktar hafileika sina og proskast a eigin forsendum,
Jafnrétti: ) ) o )
e fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
e raktar hafileika sina og tekur patt i leikjum an fordoma,
Lydrz=edi og e hefur ahrif 4 einstaka kennslustundir og verkefnaval,
mannréttindi: e kemur fram vi® samnemendur og starfsfolk af vir8ingu,
Laesi: e les i adstzdur, skynjar umhverfi sitt, rymi og laerir ad hlusta a likama sinn,
o fer tekiferi til 2d reda um mikilvagi heilbrigds lifernis,
e |zrir ad bera virdingu fyrir nattrunni og umhverfi sinu,
Sjalfbaerni: o |zrir leiki og midlar peim afram,
e getur sagt fra eigin vali a hreyfingu og velur leiki sem hoféa til hans og veita honum anzgju,
. e byr til einfalda leiki eda setur saman stutta &fingalotu,
Skdpun: e 02 se
e nytir imyndunarafl sitt i leik og starfi.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

iSi.

- Tekiod patt i fiolbreyttum leikjum og &fingum sem veita Utras

fyrir hreyfiporf.

- Tekid patt i stodludum préfum sem meta t.d. prek, lidleika og

samhafingu.

- Tekid patt i ymiss konar utivist og ratad um skélaumhverfi
sitt.

- Sott hlut a -2 metra dypi..

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat

- Leikur i vatni - Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadfer

- Vatnsadlogun og - Mork - Tileinkaé sér heilbrigdan lifstil og olikar leidir til betri heilsu. |- Umradur dir grundvallast
flotefingar - Korfur - Odlast oryggi og sjaflstadi i vatni og upplifad sundiprottinaa |-  Synikennsla af

- Skridsund - Dynur jakvaedan hatt. - Verklegar =fingar haefnividmid

o , , . . s &fnividomidum

- Baksund - Utiipréttir - - Synt aukna getu i grunntakni og samhafingu i - Hoépavinna . .

- Kafsund gongur/hlaup, sundadferdunum. - Einstaklingsvinna V|,6koma.nd| y

- Bjorgunarsund leikir og prauti |-  Synt 200m bolsund. - Sjalfstzd namsgreinar. Sja

- bolsund - Inniiprottir: - Synt 50m skélabaksund. vinnubrogd nanar a Mentor.

- Timatokur ahold/teki sem |-  Synt 50m bringusund.

- Skélabaksund parf ad nota - Synt 25m skridsund med/an sundfita

- Bringusund fyrir helstu - Synt 25m baksund

- Hreyfiproski iprottagreinar |- Synt |15m bjorgunarsund (fétatok)

- Samhafing - Fa - Synt 8m kafsund

- Hreyfiferni - Katar - Synt 25m bringusund med timatoku

- Lidleiki - Sundfit - Gert zfingar sem reyna a likamshreysti, prek, lidleika og pol.

- Leikir og leikreglur |- Kafdot - Gert sér grein fyrir mikilvaegi heilsuraktar.

- lIprottagreinar innan |- 7.sundstig - Valdid undirstoduatridum olikra iprottagreina.
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|.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni | Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Kurteisi Innlogn og fredsla fra | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Hegdun kennara og einnig - Synt virdingu og goéda framkomu, haft jakved samskipti |- Umraedur grundvallast af
- Samskipti leikir sem tengjast vid adra. - Synikennsla hafnividmidum
- Umgengni | vidfangsefninu - bjalfast i samvinnu og haft jafnrétti ad leidarljosi, - Verklegar =fingar . .
I . . o . o s vidkomandi
- Virding - Ratt likamsvitund, kynheilbrigdi, stadalimyndir i - Hoépavinna , ) Si4 nd
- Reglur iprottaumfjollun og tekid virka afstodu gegn ofbeldi. - Einstaklingsvinna r)amsgrelnar. ja nanar
- Stundvisi - Farid eftir settum leikreglum badi i hop- og - Sjalfstzed vinnubrogd |2 Mentor.
einstaklingsaefingum.

|.3 Heilsa og efling pekkingar

Ahersla a frdslu um nzringu og heilbrigt liferni.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat

- Hreinlaeti - Innlogn og umredur | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir

- Kynvitund - Gert sér grein fyrir gildi - Umradur grundvallast af haefnividmidum

- Einfold hugtok sem snua heilbrigds lifernis - Synikennsla vidkomandi nimsgreinar. Sja
ad likamlegri areynslu. - Gert sér grein fyrir - Verklegar =fingar nanar 4 Mentor-

- Helstu likamshlutar mikilvegi hreinlzetis. - Hopavinna
- Einstaklingsvinna
- Sjalfsted vinnubrogd

'
SKOLANAMSKRA BLS. 38



ALFHOLSSKOLI

| .4 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis- og - Innlogn og umredur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir grundvallast
umgengisreglur - Veggspjold og - Gert sér grein fyrir mikilvaegi - Umradur af hefnividmidum vidkomandi
upplysingaskilti oryggis- og umgengnisreglna, - Synikennsla namsgreinar. Sji nanar 4
Beitt helstu atridum - Verklegar =fingar M
o . entor.
skyndihjalpar, endurlifgun og
bjargad jafningja a sundi stutta
sundleid

Bjargir:
Skolaipréttir/skolasund
bjalfun, heilsa, vellidan

Leikjavefurinn.is
e arnthorr.tripod.com

|
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8. bekkur
Skolaiprottir

Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og

vellidan nemenda. Nemendur fredast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. Peir kynnast fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka faerni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifzeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaiprottum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, feerni og ahugasvid nemenda i samrami vid hafnividmid Adalnamsskrar grunnskoéla. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
leikfimi, knattleikir, taekni, pol, kofun og almenn kennsla sundgreina. Rik ahersla er 16gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 2 kennslustundir (60 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapattina gegnum fjolbreytta leiki og leikaefingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun

Simat sem byggir & virkni nemenda, samskiptum, feerni og framforum. Nemendur metnir Ut fra ymsum prautum og sefingum. Ndmsmat i sundi
byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpattir menntunar

Eftirfarandi aherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i iprottum i 8.bekk:

e stundar iprottir/hreyfingu med anzgju ad leidarljosi,
e getur gert gein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis og jakvadni ahrif pess a heilsuna,
Heilbrigdi og velferd: e pekkir ymsar leidir hreyfingar til pess ad efla eigin heilbrigdi og vellidan,
e gerir sér grein fyrir eigin likamsastandi og pekkir eigin veikleika og styrkleika,
e finnur sér hreyfingu vid hfi,
o fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
Jafnrétti: e raktar hzfileika sina og proskast a eigin forsendum,
e getur stundad heilsurzkt vid haefi an fordoma,
Lydr=di og e hefur ahrif 4 val 4 leikjum, einnig fjolda i lidum og lidskipan,
mannréttindi: e pekkir eigin getu og finnur hreyfingu vid hfi,
e kemur fram vid adra af virdingu fyrir manngildi hvers og eins,
) o upplifir og raedir mikilvegi hreyfingar,
Laesi: e velur tzki og tél sem henta hverju sinni,
e Odlast pekkingu a mikilvagi hreyfingar,
e eflir skilning sinn a mikilvaegi heilbrigds lifernis og hreyfingar,
Sjalfbzerni: e velur hreyfingu vid hafi og nytur anzgju af,
e nytir hreyfingu til ad auka lifsgedi og vellidan,
Sképun: e byr til ®fingarplan sem hzfir getu,
o upplifir fiolbreytileika skolaiprottanna og skapar eigin stil.

'
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

- Tekid patt i utivist.

- Tekid patt i stodludum préfum sem meta t.d. prek, lidleika og
samhafingu.

- Nytt sér nidurstodur profa til ad setja sér markmid.

- Tekid patt i utivist.

- Synt 25 m. baksund (timataka)

- Synt 25 m bjorgunarsund med jafninga.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Leikur i vatni Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Vatnsadlogun Mork - Tileinkad sér heilbrigdan lifstil og kynnst Slikum leidum til betri heilsu. |- Umr®dur |grundvallast af
og flotaefingar Korfur - Lesi® og metid eigid likamsastand. - Synikennsla | p fmividmidum
- Skridsund Dynur - Beitt peim sundadferdum sem kenndar hafa verid, synt samhzfingu - Verklegar vidkomandi
- Baksund Utiiprottir - - Notad rétta og goda tekni vid sund. zfingar , ) y
- Kafsund gongur/hlaup, |-  Synt lengri vegalengdir til ad auka pol og styrkja hjarta- og ®dakerfid. |- Hopavinna na}msgr:emar. Sia
- Bjorgunarsund leikir og - Synt vidstodulaust i 20 min. (lamark 600m.) - Einstaklings | nanar @ Mentor.
- bolsund prautir - Synt 50 m. Bringusund. vinna
- Timatokur Inniipréttir - |- Synt 75 m. Skridsund. - Sjalfsted
- Skélabaksund ahold/teki - Synt 50 m. Baksund. vinnubrogd
- Bringusund sem parf ad - Synt 10-12 m. Kafsund.
- Hreyfiproski nota fyrir - Synt 100 m. bringusund (timataka).
- Samhafing helstu - Synt 50 m. skridsund (timataka).
- Hreyfiferni iprottagreinar |- Geti trodid marvada i | min.
- Lidleiki Sundfit - Synt aukid pol, styrk, hreyfiferni og lidleika.
- Leikir og Fla - Pekkt muninn @ mismunandi pjalfunaradferdum og ahrifum peirra.
leikreglur 8.sundstig - Nytt sér nidurstodur profa til ad setja sér markmid.
- lIprottagreinar - Pekkt ad nokkru leyti flestar iprottagreinar.
innan [SI. - Haft nokkra farni til ad geta lesid og metid eigid likamsastand.

'
SKOLANAMSKRA

BLS. 42




ALFHOLSSKOLI

|.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Kurteisi -Innlogn og fredsla | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Hegdun fra kennara og einnig |-  Farid eftir settum leikreglum b=di i hop og |- Umradur grundvallast af
- Samskipti leikir sem tengjast einstaklingsafingum. - Synikennsla hafnividmidum
- Umgengni vidfangsefninu - Tekid patt i hop og einstaklingsipréttum. |- Verklegar &fingar . .
e L . o S vidkomandi
- Virdingu - Nytt sér samvinnu og haft jafnrétti ad - Hopavinna , ) Sis
- Reglur leidarljosi. - Einstaklingsvinna naltmsgr:elnar. 1
- Stundvisi - Sjalfsted vinnubrogd nanar a Mentor.

|.3 Heilsa og efling pekkingar

Ahersla 4 fredslu um nzringu og heilbrigt liferni.

Vidfangsefni Namsefni Hazfniviomid Leidir Mat
- Hreinlaeti - Innlogn og umredur | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund - Tileinkad sér heilbrigdan lifstil og - Umradur grundvallast af
- Einfold hugtok sem snda pekkt olikar leidir til betri heilsu, - Synikennsla haefnividmidum
ad likamlegri areynslu. - Gert sér grein fyrir mikilvaegi - Verklegar xfingar . .
: - v s vidkomandi
- Helstu likamshlutar heilbrigds lifernis. - Hopavinna , i .
- Gert grein fyrir mikilvaegi hreinletis i |-  Einstaklingsvinna narlmsgtjelnar. Sia
tengslum vid iprottir. - Sjalfsted vinnubrogd nanar a Mentor.

'
SKOLANAMSKRA BLS. 43



ALFHOLSSKOLI

| .4 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis- og - Innlogn og umraedur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umgengnisreglur - Veggspjold og upplysingaskilti |-  Gert sér grein fyrir mikilvegi oryggis- |- Umraedur grundvallast af
og umgengnisreglna og geti tekid - Synikennsla hafnividmidum
akvardanir a peim grunni. - Verklegar =fingar vidkomandi

namsgreinar. Sja
nanar a Mentor.

Bjargir:
e Skolaiprottir/skoélasund
o bjalfun, heilsa, vellidan
e Leikjavefurinn.is

e arnthorr.tripod.com
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9. bekkur
Skolaiprottir

Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og
vellidan nemenda. Nemendur fredast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka faerni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifzeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaiprottum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, farni og ahugasvid nemenda i samrami vid hefnividmid Adalnamsskrar grunnskola. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
leikfimi, knattleikir, taekni, pol, kofun og almenn kennsla sundgreina. Rik dhersla er 16gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 2 kennslustundir (60 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapzttina gegnum fjolbreytta leiki og leikafingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun
Simat sem byggir a virkni nemenda, samskiptum, faerni og framférum. Nemendur metnir Ut fra ymsum prautum og sefingum. Ndmsmat i sundi
byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpattir menntunar

Eftirfarandi dherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i skélaiprottum i 9.bekk:

e stundar iprottir/hreyfingu med anzgju ad leidarljosi,
e getur gert gein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis og jakvadni ahrif pess a heilsuna,
Heilbrigdi og velferd: e pekkir ymsar leidir hreyfingar til pess ad efla eigin heilbrigdi og vellidan,
e gerir sér grein fyrir eigin likamsastandi og pekkir eigin veikleika og styrkleika,
e finnur sér hreyfingu vid hfi,
o fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
Jafnrétti: e raktar hzfileika sina og proskast a eigin forsendum,
e getur stundad heilsurzkt vid haefi an fordoma,
Lydr=di og e hefur ahrif 4 val 4 leikjum, einnig fjolda i lidum og lidskipan,
mannréttindi: e pekkir eigin getu og finnur hreyfingu vid hfi,
e kemur fram vid adra af virdingu fyrir manngildi hvers og eins,
) o upplifir og raedir mikilvegi hreyfingar,
Laesi: e velur tzki og tél sem henta hverju sinni,
e Odlast pekkingu a mikilvagi hreyfingar,
e eflir skilning sinn a mikilvaegi heilbrigds lifernis og hreyfingar,
Sjalfbzerni: e velur hreyfingu vid hafi og nytur anzgju af,
e nytir hreyfingu til ad auka lifsgedi og vellidan,
Sképun: e byr til ®fingarplan sem hzfir getu,
o upplifir fiolbreytileika skolaiprottanna og skapar eigin stil.
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|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

Tekid patt i utivist.

Tekid patt i stodludum profum sem meta t.d. prek, lidleika og samhzfingu.
Nytt sér nidurstodur profa til ad setja sér markmid.

Tekid patt i utivist.

Synt 25 m. baksund (timataka)

Synt 25 m bjorgunarsund med jafninga.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Leikur i vatni Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmats-
- Vatnsadlogun Mork Tileinkad sér heilbrigdan lifstil og kynnst olikum leidum til betri heilsu. - Umrzdur |a8ferdir
og flotaefingar Korfur Lesid og metid eigid likamsastand. - Synikennsla grundvallast af
- Skridsund Dynur Beitt peim sundadferdum sem kenndar hafa verid, synt samhafingu - Verklegar haefnividmiad
o . . L &fnividmidu
- Baksund Utiiprottir - Notad rétta og gdda taekni vid sund. fingar ) .
- Kafsund gongur/hlaup, Synt lengri vegalengdir til ad auka pol og styrkja hjarta- og ®dakerfid. - Hopavinna m, V|6komand|
- Bjorgunarsund leikir og prautir Synt vidstodulaust i 20 min. (lamark 600m.) - Einstaklings | Namsgreinar.
- bolsund Inniiprottir - Synt 50 m. Bringusund. vinna Sja nanar 3
- Timatokur ahold/taki sem Synt 75 m. Skridsund. - Sjalfsted Mentor-.
- Skélabaksund parf ad nota Synt 50 m. Baksund. vinnubrogd
- Bringusund fyrir helstu Synt 10 -12 m. Kafsund.
- Hreyfiproski ipbrottagreinar Synt 100 m. bringusund (timataka).
- Samhafing Sundfit Synt 50 m. skridsund (timataka).
- Hreyfiferni Fla Geti trodi® marvada i | min.
- Lidleiki 9.sundstig Synt aukid pol, styrk, hreyfifeerni og lidleika.
- Leikir og Pekkt muninn @ mismunandi pjalfunaradferdum og ahrifum peirra.
leikreglur Nytt sér nidurstodur profa til ad setja sér markmid.
- lIprottagreinar Pekkt ad nokkru leyti flestar iprottagreinar.
innan [SI. Haft nokkra faerni til ad geta lesid og metid eigid likamsastand.
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|.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Kurteisi Innlogn og fraedsla fra kennar og | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Hegdun einnig leikir sem tengjast - Farid eftir settum leikreglum baedi i - Umradur grundvallast af
- Samskipti. vidfangsefninu hép.og gins,talflingsaeﬁngum. - Synikennsla hafnividmidum
- U.mg.engnl - Tekla b?tt i ho’p og - Ve,rkle.gar fingar vidkomandi
- Virdingu einstaklingsiproéttum. - Hopavinna , ) Sis
- Reglur - Nytt sér samvinnu og haft jafnrétti ad |-  Einstaklingsvinna naltmsgr:elnar. 1
- Stundvisi leidarljosi. - Sjalfsted nanar a Mentor.
vinnubrogd
2.2 Heilsa og efling pekkingar
Ahersla 4 freedslu um naringu og heilbrigt liferni.
Vidfangsefni Namsefni Haefniviomid Leidir Mat
- Hreinlaeti - Innlogn og umradur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund - Tileinkad sér heilbrigdan lifstil og - Umradur grundvallast af
- Einfold hugtok sem snda pekkt olikar leidir til betri heilsu, - Synikennsla haefnividmidum
ad likamlegri areynslu. - Gert sér grein fyrir mikilvegi - Verklegar =fingar . .
: o v . vidkomandi
- Helstu likamshlutar heilbrigds lifernis. - Hopavinna , . Sis
- Gert grein fyrir mikilvaegi hreinletis i |-  Einstaklingsvinna narlmsgtjelnar. 1
tengslum vid iprottir. - Sjalfstzd nanar a Mentor.
vinnubrogd
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2.2 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis- og - Innlogn og umraedur Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umgengnisreglur - Veggspjold og upplysingaskilti |-  Gert sér grein fyrir mikilvaegi - Umraedur grundvallast af
oryggis- og umgengnisreglna og geti |-  Synikennsla hafnividmidum
tekid akvardanir a peim grunni. - Verklegar . .
vidkomandi
zfingar , e
namsgreinar. Sja nanar
a Mentor.

Bjargir:
e Skolaiprottir/skolasund
e bjalfun, heilsa, vellidan
o Leikjavefurinn.is

e arnthorr.tripod.com
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10. bekkur

Skoélaiprottir

Skolaiprottir skiptast i iprottir og sund. Megintilgangur skolaiprotta er ad efla likamlegt og andlegt heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og
vellidan nemenda. Nemendur fredast um mikilvaegi hreyfingar og heilsueflingar. beir kynnast fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem auka faerni peirra
og pekkingu 2 eigin likama. Markmid skolaiprotta er ad efla sjalfstraust og studla ad betri likamsvitund og andlegri vellidan.

Gott likamlegt astand og markviss hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 namsarangur barna og unglinga og styrkir pa félagslega. Mikilvaegt er ad nemendur
fai taekifeeri til ad tengja saman jakvad ahrif hreyfingar, heilbrigds lifernis og velferdar til framtidar. [ skolaipréttum er leitast eftir pvi ad koma til
mots vid parfir, farni og ahugasvid nemenda i samrami vid hefnividmid Adalnamsskrar grunnskola. Helstu vidfangsefnin eru grunnpjalfun, leikir,
leikfimi, knattleikir, taekni, pol, kofun og almenn kennsla sundgreina. Rik dhersla er 16gd a almenna kurteisi og jakvaed samskipti.

Timafjoldi a viku: 2 kennslustundir (60 min) a viku.

Namsfyrirkomulag og namsadlogun
Reynt er ad nalgast meginmarkmidin og orva proskapzttina gegnum fjolbreytta leiki og leikafingar. Stodvahringur er kennsluform sem oft er
notad.

Namsmat og namsmatsadlogun
Simat sem byggir a virkni nemenda, samskiptum, feerni og framférum. Nemendur metnir Ut fra ymsum prautum og sefingum. Ndmsmat i sundi
byggir 4 sundstigunum (1-10).
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Grunnpattir menntunar

Eftirfarandi aherslur eru skilgreindar fyrir grunnpaetti menntunar i skolaipréttum i 10.bekk:

e stundar iprottir/hreyfingu med anzgju ad leidarljosi,
e getur gert gein fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis og jakvadni ahrif pess a heilsuna,
Heilbrigdi og velferd: e pekkir ymsar leidir hreyfingar til pess ad efla eigin heilbrigdi og vellidan,
e gerir sér grein fyrir eigin likamsastandi og pekkir eigin veikleika og styrkleika,
e finnur sér hreyfingu vid hfi,
o fer eftir reglum og vinnur a jafnréttisgrundvelli,
Jafnrétti: e raktar hzfileika sina og proskast a eigin forsendum,
e getur stundad heilsurzkt vid hafi an fordoma,
Lydr=di og e hefur ahrif 4 val 4 leikjum, einnig fjolda i lidum og lidskipan,
mannréttindi: e pekkir eigin getu og finnur hreyfingu vid hfi,
e kemur fram vid adra af virdingu fyrir manngildi hvers og eins,
) o upplifir og raedir mikilvegi hreyfingar,
Laesi: e velur tzki og tél sem henta hverju sinni,
e Odlast pekkingu a mikilvagi hreyfingar,
e eflir skilning sinn a mikilvaegi heilbrigds lifernis og hreyfingar,
Sjalfbzerni: e velur hreyfingu vid hafi og nytur anzgju af,
e nytir hreyfingu til ad auka lifsgedi og vellidan,
Sképun: e byr til ®fingarplan sem hzfir getu,
o upplifir fiolbreytileika skolaiprottanna og skapar eigin stil.

'
SKOLANAMSKRA BLS. 51



ALFHOLSSKOLI

|.1 Likamsvitund, leikni og afkastageta
Ahersla 4 hreinlati, grunntaekni og uppbyggingu pols.

- Tekid patt i ativist.

- Tekid patt i stodludum profum sem meta t.d. prek, lidleika og
samhafingu.

- Nytt sér nidurstodur profa til ad setja sér markmid.

- Tekid patt i ativist.

- Synt 25 m. baksund (timataka)

- Synt 25 m bjorgunarsund med jafninga.

Vidfangsefni Namsefni Haefniviomio Leidir Mat
- Leikur i vatni Boltar Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadf
- Vatnsadlogun Mork - Tileinkad sér heilbrigdan lifstil og kynnst Slikum leidum til betri heilsu. |- Umradur erdir

og flotaefingar Korfur - Lesi® og metid eigid likamsastand. - Synikennsla grundvallast af
- Skridsund Dynur - Beitt peim sundadferdum sem kenndar hafa verid, synt samhzfingu - Verklegar haefnividmiad

o . . L &fnividmidu

- Baksund Utiiprottir - - Notad rétta og goda tekni vid sund. zfingar ) .
- Kafsund gongur/hlaup, |-  Synt lengri vegalengdir til ad auka pol og styrkja hjarta- og ®dakerfid. |- Hopavinna m, V|6komand|
- Bjorgunarsund leikir og prauti |-  Synt vidstodulaust i 20 min. (lamark 600m.) - Einstaklingsvinn | Namsgreinar.
- Ppolsund Inniipréttir - |- Synt 50 m. Bringusund. a Sja nanar 3
- Timatokur ahold/taki - Synt 75 m. Skridsund. - Sjalfsted Mentor-.
- Skélabaksund sem parf ad - Synt 50 m. Baksund. vinnubrogd
- Bringusund nota fyrir - Synt 10-12 m. Kafsund.
- Hreyfiproski helstu - Synt 100 m. bringusund (timataka).
- Samhafing iprottagreinar |- Synt 50 m. skridsund (timataka).
- Hreyfiferni Sundfit - Geti trodid marvada i | min.
- Lidleiki Fla - Synt aukid pol, styrk, hreyfiferni og lidleika.
- Leikir og 10.sundstig - bekkt muninn @ mismunandi pjalfunaradferdum og ahrifum peirra.

leikreglur - Nytt sér nidurstodur profa til ad setja sér markmid.
- lIprottagreinar - Pbekkt ad nokkru leyti flestar iprottagreinar.

innan IS - Haft nokkra faerni til ad geta lesid og metid eigid likamsastand.
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|.2 Félagslegir peettir

Ahersla 4 samskipti i gegnum leiki.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat

- Kurteisi Innlogn og fraedsla fra kennar og | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir

- Hegdun einnig leikir sem tengjast - Farid eftir settum leikreglum baedi i - Umradur grundvallast af

- Samskipti. vidfangsefninu hép.og <?ins,talflingsaeﬁngum. - Synikennsla hafnividmidum

- U.mg.engnl - Tekla b.att i ho’p og - Ve,rkle.gar fingar vidkomandi

- Virdingu einstaklingsiproéttum. - Hopavinna , ) y

- Reglur - Nytt sér samvinnu og haft jafnrétti ad |-  Einstaklingsvinna naltmsgr:elnar. Sid

- Stundvisi leidarljosi. - Sjalfst=d nanar a Mentor.
vinnubrogd

|.3 Heilsa og efling pekkingar

Ahersla 4 fredslu um nzringu og heilbrigt liferni.

Vidfangsefni Namsefni Hazfniviomid Leidir Mat
- Hreinlaeti - Innlogn og umredur | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
- Kynvitund - Tileinkad sér heilbrigdan lifstil og |- Umraedur grundvallast af
- Einfold hugtok sem snda pekkt olikar leidir til betri heilsu, |-  Synikennsla haefnividmidum
a0 likamlegri areynslu. - Gert sér grein fyrir mikilvaegi - Verklegar xfingar vidkomandi
- Helstu likamshlutar heilbrigds lifernis. - Hopavinna ) ) B
- Gert grein fyrir mikilvaegi - Einstaklingsvinna nallmsgr,'elnar. Sia
hreinlztis i tengslum vi® ipréttir. |- Sjalfsted vinnubrogd nanar a Mentor.
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|4 Oryggis og skipulagsreglur

Ahersla 4 ad lzra og fylgja peim reglum sem eru i gildi 4 iprétta- og sundstédum.

Vidfangsefni Namsefni Hafniviomid Leidir Mat
- Oryggis- og - Innlogn og umradur | Nemandi geti: - Innlagnir Namsmatsadferdir
umgengnisreglur - Veggspjold og - Gert sér grein fyrir mikilvegi oryggis- |- Umradur grundvallast af
upplysingaskilti og umgengnisreglna og geti tekid - Synikennsla hafnividmidum
akvardanir a peim grunni. - Verklegar =fingar . . .
vidkomandi namsgreinar.
Sja nanar a Mentor.

Bjargir:
e Skolaiprottir/skoélasund
e bjalfun, heilsa, vellidan
e Leikjavefurinn.is

e arnthorr.tripod.com
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