Likamsvitund, leikni og afkastageta

1.bekkur
Gert grunnafingar
sem reyna a pol
Gert grunnafingar
sem reyna a
stodujafnvaegi
Grunnfarni |
boltamedferd
Adlogun i vatni
Grunnfarni i skrid- og
baksundstdkum
patttaka einfoldum
leikjum i vatni.

2. bekkur
Gert afingar sem
reyna a pol
Gert afingar sem
reyna a stodujafnvaegi
grunnfeerni i
einfoldum
boltaleikjum
Tekid patt leikjum i
vatni
Skridsund og baksund
stutta vegalengd med
eda an hjalpartakja.

3. bekkur
Gert fingar sem
reyna a pol
Gert fingar sem
reyna a stodu- og
hreyfijafnvaegi
Synt grunnhreyfingar
sem reyna a lipurd og
samhafingu.
Grunnfaerni i
einfoldum boltaleikjum
Grunnfaerni i
bringsundstokum
Grunnfarni i
skoélabaksundstokum
og kofun.

4. bekkur
Gert afingar sem
reyna a pol
Gert afingar sem
reyna a stédu og
hreyfijafnvaegi
Synt einfaldar
hreyfingar sem reyna 4
lipurd og samhaefingu
Synt nokkra boltafaerni
og tekid patti
nokkrum mismunandi
boltaleikjum
Tekid patt i stodludum
préfum
Kafad, velt sér af kvid a
bak og 6fugt og tekid
patt i leikjum i vatni
Synt spordtok,
bringusund,
skélabaksund, baksund
og skridsund med eda
an hjalparteekja stuttar
vegalengdir.

5. bekkur
Gert sfingar sem
reyna 4 lofthad pol
Geta gert einfaldar
styrktaraefingar
Gert einfaldar
samsettar afingar sem
reyna a lipurd og
samhafingu
Grunnfarni i
mismunandi
ibréttagreinum
Tekid patt i stodludum
profum til ad meta
brek og hreysti, lipurd
og samhafingu
Hafi grunnfaerni i
bringusundi, baksundi,
skoélabaksundi og
skridsundi an
hjalpartaekja.
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6. bekkur

Gert afingar sem
reyna a pol

Gert einfaldar
styrktaraefingar og
stodugleikazefingar
bols

Gert samsettar
2fingar sem reyna 4
lipurd og
samhaefingu

Synt leikni i
mismunandi
ibréttagreinum
Tekid patt i
stodludum préfum
sem meta prek,
hreysti, lipurd og
samheaefingu

Synt naer
vidstodulaust
baksund, skridsund,
bringusund og
skolabaksund an
hjalpartaekja.

7. bekkur

Gert &fingar sem
reyna a lofthad pol
Gert &fingar sem
reyna a styrk og
stodugleika utlima
og bols

Gert floknar
samsettar sfingar
sem reyna 4 lipurd
og samhaefingu
Synt leikni i nokkrum
mismunandi
ipréttagreinum
Tekid patt i
st6dludum préfum
sem meta prek og
hreysti, lipurd og
samhaefingu

Synt vidstodulaust
baksund, skridsund
og kafsund 8 m auk
bess ad stinga sér af
bakka og synt
grunnfaerni i
bjorgunarsundi.

8. bekkur

Gert xfingar sem
reyna a lofhad pol og
einfaldar loftfirrtar
efingar

Gert xfingar sem
reyna a uthald og
styrk utlima og bols
Gert lidleikazefingar
sem reyna a
hreyfividd, synt
ufaerslu hreyfinga
pbannig ad paer renni
vel saman

Synt géda leikni i
nokkrum
mismunandi
ipbréttagreinum
Tekid patt i
st6dludum préfum
sem meta prek og
hreysti
Vidstodulaust bak-,
bringu-, skrid- og
skolabaksund auk
bjorgunarsunds med
jafningja.

9. bekkur

Gert xfingar sem
reyna a lofthad
og loftfirrt pol
Synt og
framkvaemt
styrktaraefingar
sem reyna a
nedan
hamarksgetu og
uthald hreyfingu
Gert
lidleikazefingar
sem reyna a
hreyfividd og
hreyfigetu, gert
rytmitiskar
xfingar

Tekid patt i
hopipréottum,
einstaklingsiprott
um og heilsuraekt
innan skélans
Nytt sér st6dlud
prof til ad meta
brek og hreysti
Synt leikni og
synt vidstodu-
laust med
mismunandi
adferdum.

10. bekkur

Gert xfingar sem reyna
a lofthdd og loftfirrt pol
Synt og framkveemt
styrkarsefingar sem
reyna a hamarksgetu og
uthald i kyrrst6du og
hreyfingu

Gert lidleikazefingar
sem reyna hreyfividd og
hreyfigetu, synt
utfaerslu flékinna
hreyfinga pannig ad paer
renni vel saman, gert
rytmitiskar afingar og
fylgt takti

Tekid patt i
hoépiprottum,
einstaklingsipréttum og
heilsuraekt innan og
utan skoélans

Nytt sér stodlud prof til
ad meta prek og hreysti,
lipurd og samhafingu
Synt leikni og synt
vidstodulaust i bringu-,
skrid-, flug- og kafsundi
og trodid marvada.




Félagslegir paettir

1. bekkur
Temiji sér
umgengnisreglur
buningsklefa,
ibréttahdss og
sundlaugar
Syni samnemendum
og kennurum
viréingu
Laeri ad vinna med
Ollum nemendum
Fylgi fyrirmalum
nokkud vel og virda
athyglismerkid.

2. bekkur

Temji sér jakvaett
vidhorf til
samnemenda pratt
fyrir élika getu

Fylgi fyrirmaelum vel
Fari eftir leikreglum i
einfoldum leikjum
bekki tilgang
hreyfingar og
mikilvaegi
umburdalyndis.

3. bekkur
Temiji sér jakveett
vidhorf og
umburdalyndi
gagnvart
samnemendum
pekki tilfinningar
sem fylgja patttoku i
ibréttum og leikjum
bpekki ordid einelti og
birtingu pess i
ipréttatimum og
buningsklefum.

4. bekkur
Unnid med peer
tilfinningar sem
fylgja pvi ad vinna og
tapa i leikjum
Skilid
skipulagshugtok i
skdlaipréttum og
farid eftir leikreglum
Gert sér grein fyrir
eigin likamsvitund og
einkast6dum
likamans.

5. bekkur
Temiji sér
skilyrdislausa
virdéingu fyrir
andstadingum i
leikjum
Skilji vel mikilvaegi
reglna i leikjum og
tengsl vid daglegt lif
og samfélag
Tileinki sér jafnrétti i
ipréttatimum, allir
jafnir pratt fyrir élika
getu.
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6. bekkur
Hafi stjorn a
tilffinningum i leik og
keppni. Temja sér
hvetjandi framkomu
gangvart samherjum
Skilji mikilveegi og
tileinki sér jafnrétti i
ipbréttatimum og
yfirfeeri 8 samfélagid
bekki mun a ofbeldi
og snertingum |
ibréttum.

7. bekkur
Synt virdingu og
gdda framkomu
hvort sem leikur
vinnst eda tapast.
Jafnframt haft
jakveed og
arangursrik
samskipti til ad efla
lidsanda
Skyrt mikilvaegi pess
ad hafa leikreglur,
farid eftir peim baedi
i hop- og
einstaklingsiproétt
Reett likamsvitund,
kynheilbrigdi,
stadalimyndir i
ibréttaumfjollun og
tekid virka afstéou
gegn ofbeldi.

8. bekkur
Temiji sér géda
astundun og
sjalfsaga og sjalfstaed
vinnubrégd
Rokraett mikilvaegi
leikreglna og farid
eftir peim i leik
Rokreett mikilvaegi
jafnréttis og pekki
afleidingar eineltis.

9. bekkur
Temiji sér sjalfsteed
vinnubrégd og
sjalfsaga og skilji
mikilvaegi mikilvaegi
bess i tengslum
arangur i ipréttum
Skilji mismunandi
aherslur i leikreglum
til ad na fram dlikum
markmidum, s.s.
eftir aldri og proska.
bekki afleidingar
eineltis og
afleidingar ofbeldis.

10. bekkur
Skili mikilvaegi
viréingar og gddrar
framkomu til ad efla
lidsandann og skili
mikilveegi géorar
astundunar,
sjalfsaga, sjalfsteedra
vinnubragda,
samvinnu og
tillitsemi i tengslum
vid gédan arangur i
ibréttum
pekkt mismunandi
tegundir leikreglna,
farid eftir peim og
synt hattvisi i leik,
bzdi i hép- og
einstaklingsiprott
Rokraett
kynheilbrigdi, kyn-
og stadalimyndir,
afleidingar eineltis
og tekid virka
afstodu gegn ofbeldi.




Heilsa og efling pekkingar

1.bekkur

Taki patt i umraedu
um umhirdu
likamans

Tileinki sér bad- og
umgengisreglur og
hreinlzeti ad lokinni
ibrottakennslu
Leeri helstu
likamsheiti s.s
hofud, bolur, brjost
og bak

Leeri helstu magn
og afst6du-hugtok
s.s. fleiri-faerri,
lengri-styttri, haegri-
vinstri

Tileinki sér
skipulagsform s.s.
rod, lina, hringu og
hopur

Leeri ad bregast vid
fyrirmaelum og
merkjum kennara
s.s. athyglismerki

(klapp).

2.bekkur

Taki patt i umraedu eda
verkefni um gildi
hreyfingar

Leeri ad taka fram og
ganga fra dholdum &
réttan og 6ruggan hatt
pjalfist i leikraeenum
fingum par sem notud
eru helstu likamsheiti s.s.
hofud, bolur og brjést
pjalfist i ad vinna magn- og
afst6duhugtok s.s. fleiri-
faerri, undir-yfir

Fljot ad tileinka sér
skipulagsform eins og ad
mynda réd, linu, hring og
hép

Leeri ad bregdast vid
fyrirmaelum og tileinka sér
leikreglur

Tileinki sér gildandi
umgengnisreglur i
ipréttamannvirkjum, s.s.
ad ganga fra fotum, ganga
fra handklzedi, pvo sér og
burrka.
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. bekkur
Taki patt i umraedu um
markmid finga og leikja
sem teknir eru fyrir i
kennslunni
Leeri ad taka fram og
ganga fra dholdum 3
réttan og 6ruggan hatt.
bjalfist i leikreenum
2&fingum par sem notud
eru helstu likamsheiti s.s.
hofud, bolur og brjost
bjalfist i &fingum og
leikjum par sem reynir a
skilning @ andstaedum
hugtokum s.s. hratt-haegt,
sterkur-veikur, stor - litill,
hatt - lagt
Taki patt i umreedu um
hlutverk beinagrindar,
vOdva, hudar, hjarta og
lungna
Leeri ad bregdast fljott vid
fyrirmaelum og tileinki sér
settar reglur i leikjum
Fraedist um vidbrogd vid
minnihattar meidslum
Fraedist um ad beita
likamanum rétt.

4.bekkur

Skyrt mikilvaegi hreinlaetis i
tengslum vid ipréttir og
sundidkun

Utskyrt likamlegan mun &
kynjum

Notad einfold hugtdk sem
tengjast sundidkun, ipréttum
og likamlegri areynslu

bekkt heiti helstu likamshluta,
magn- og afstéduhugtaka og
hreyfinga

Sett sér einfold
bjalfunarmarkmid i iprottum
og heilsuraekt og unnid ad
beim

Sétt og unnid ur einféldum
upplysingum vardandi iproéttir
Gert einfaldar maelingar og
talningar i leikjum

Tekid patt i gdbmlum
islenskum leikjum og
2fingum

Tekid patt i utivist og buio sig
til ativeru med tilliti til
vedurs. Ratad um skélahverfi
sitt og pbekkt gbngu- og
hjélaleidir naerumhverfis.

(9]

. bekkur

Taki patt i umraedu
um gildi iprétta fyrir
sal og likama

Taki patt i umraedu
um svefn- og
hvildarporf og
naeringu

Odlist pekkingu &
starfsemi likamans i
tengslum vid
hreyfingu og
astundun iprétta
Pekki heiti helstu
hreyfinga eins og
rétta og beygja,
réttstada,
handstada,
hlidbeygja,
bolvinda, bolbeygja,
armbeygja og
armrétta

Taki patt i utivist og
ipbréttum m.t.t.
vedurs og fatnadar
Leeri ad hafa rétt vid
i leikjum og geti
skorid ur agreiningi
ef upp kemur.
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6. bekkur

Taki patt i
umraedum um
heilbrigdan lifstil
Taki patt i
umraedu um
skadsemi avana-
og fikniefna og
misnotkunar
lyfja fyrir likama
og sal

Odlist pekkingu
um ahrif
bolpjalfunar &
hjarta og
blédrasarkerfi
Taki patt i
umraedu um
helstu
breytingar
kynproskadra og
ahrif peirra a
skyn- hreyfi og
likamsproska
Fraedist um
mikivaegi
hvildar.

~N

. bekkur
Gert sér grein fyrir gildi heilbrigdis
lifernis fyrir starfsemi likamans og
mikilvaegi hreinleaetis i tengslum vid
ipréttir og sundidkun
Utskyrt misjafnan likamlegan proska
einstaklinga og kynja
Notad hugtok sem tengjast
sundidkun og ipréttum
Tengt hlutverk taugakerfis,
hjarta,blédrasar og lungna vid
likamlega areynslu, nytt nidurstodur
profa til ad setja sér skammtima- og
langtimamarkmid i ipréttum og
heilsuraekt og unnid ad peim
Sott sér margvislegar upplysingar
vidé undirbuning og urvinnslu
verkefna i skélaipréttum og utivist
Notad maelingar med mismunandi
maelindakvaemni vid mat &
afkastagetu
Tekid patt i glimu og ymsum leikjum
Tekid patt 4 dbyrgan hatt i utivist
med? tilliti til adstaedna og ratad um
landsvzedi eftir korti.
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. bekkur
Fraedist um og
tileinki sér rétta
likamsbeitingu i
skdla og vid
vinnu
Leeri med hvada
efingum og
leikjum haegt sé
ad & markvissan
hatt ad efla
hjarta og
blodrasarkerfi,
starfsemi lungna,
Tileinki sér
oryggis- og
umgegnisreglur a
nyjum vettvangi
Leeri helstu
hugtdk ymissa
ipréttagreina
Fai freedslu og
reynslu i notkun
ymiss konar
Utbunadar og
kleednadar vegna
Gtivistar.

9. bekkur

Odlist vidtaeka
pbekkingu a gildi
heilbrigdra
lifshatta, s.s.
med tilliti til
naeringar- og
orkuparfa

Oélist
grunnpekkingu a
hugtokum
polpjalfunar s.s.
pjalfunarpuls,
hvildarpuls,
hamarkspuls,
lofthad pjalfun
og loftfirrd
pjalfun

Leeri helstu
reglur og atti sig
a leikfraedi
ibréttagreina
pjalfist i notkun
tolvu og
upplysingataekni
vi0 skrasetningu
2fingadagbdkar
fyrir eigin pjalfun
i likams- og
heilsuraekt.

10. bekkur

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

Reett eigin abyrgd 4 likamlegu og
andlegu heilbrigdi baedi sinu eigin og
annarra

Utskyrt pjalfunaradferdir og notad
hugtok sem tengjast sundidkun og
ymsum ipréttum

Vitad hvada hlutverk helstu
vodvahopar likamans hafa i tengslum
vid pjalfun likamans

Sett sér skammtima- og
langtimamarkmid i ipréttum og
heilsuraekt, gert og framkvaemt eigin
pjalfunaraaetlun a grundvelli
nidurstadna proéfa

Sétt og nytt sér upplysingar vid
alhlida heilsuraekt og mat 4 eigin
heilsu

Notad maelingar med mismunandi
meelindkvaemni vid mat a afkastaget
Tekid patt i leikjum af margvislegu
tagi

Synt dbyrgd i utivist. Skyrt takn korta,
tekid stefnu med attavita og ratad um
landsvaedi e. korti.




