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ipréttir vid lok 10. bekkjar

Namspaettir

Haefnividmid
nemandi getur:

Namsleidir

Likamsvitund, faerni og
afkastageta

e Gert xfingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol
ipréttum

e Synt og framkvaemt styrktaraefingar sem baeta
likamsstodu, kraftuthald og styrk baedi i kyrrst6du
og 4 hreyfingu

e Nemendur fara i hlaupaproéf a tima, 12
minutur.

e Olympiuhlaup iSi, 3, 6 eda 9 km hlaup.

e Nemendur fara i préf par sem pau sippa eins
mikid og pau geta i 30sek.

e Nemendur fara i préf par sem pau hanga
eins lengi og pau geta i dkvedinn tima.



https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/heilbrigdiogvelferd/
https://vefir.mms.is/flettibaekur/ritin/jafnretti/files/assets/basic-html/index.html#page1
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/lydraedi.html/
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/laesi/
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/sjalfbaerni/
https://bit.ly/3neQSHs
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e Gert lidleikazfingar sem reyna a hreyfividd og Nemendur fara i prof par sem pau halda
hreyfigetu planka stédu eins lengi og pau geta.

e Synt Utfaerslu flékinna hreyfinga pannig ad paer Nemendur fara i prof par sem pau teygja sig
renni vel saman ei.ns Ian,g,t 8 bau,gleta., . ,

) i ) Forum i ymsar hépiprottir t.d. fétbolta,

® Gert rytmiskar efingar og fylgt takti handbolta, bandy, blak, badminton (listinn

e Tekid patt i hopipréttum er ekki teemandi)

e Tekid patt i einstaklingsipréttum og heilsuraekt Vinnum stdédvapjalfun par sem nemendur

® Nytt sér stodlud prof i ipréttum til ad meta eigid gera einstaklingsaefingar og finna pau 166
brek og hreysti, lipurd og samhaefingu. sem henta hverjum og einum

Félagslegir paettir e Skilid mikilveegi gagnkveemrar virdingar og gédrar Tala/hlusta og leyfi 6drum ad klara mal sitt.

framkomu til ad efla lidsandann. Nota jakveett ordalag (hros), fordast nidrandi

e Skilid mikilvaegi gédrar astundunar og sjalfsaga i tal og stridni.
tengslum vid gédan arangur, Deila bunadi og rymi a sanngjarnan hatt, bio

e pekkt mismunandi tegundir leikreglna i hdp- og i r00 og spyr adur en snert er.
einstaklingsipréottum, Hjalpa félaga eftir mistok (,,gengur betur

e Farid eftir leikreglum og synt hattvisi i leik og hvatt naest”) og pakka fyrir leik og timann.

til jakvaedrar framkomu vid samherja og métherja.

Leysi agreining yfirvegad td. med rélegri
spurningu eda koma med lausn (,,getum vid
haft meira bil & milli okkar?“).

Maeti timanlega, i ipréttafétum og hreinum
strigaskdm, vera tilbdin/n pegar timinn
byrjar

Nemendur taka virkan patt allan timann.
Fylgi fyrirmaelum i fyrstu tilraun og heldur
einbeitingu i vinnulotum
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Klara lagmarkssetningu i hverri st6o (t.d. 2—3
haegar, réttar tilraunir).

Get nefnt og utskyrt 6rygisreglur (t.d.
snertilaust eda engin tekling aftan fra).

Get utskyrt framvindureglu (t.d. blak: mest 3
snertingar; badminton: ska uppgjof).

Veit stigagjof i pvi sem vid spilum (t.d. karfa
2 eda 2 stig; badminton upp i 21).

pekki brot og vidurlog (t.d. hvad gerist vid of
morg skref i handbotla, eda pegar fotbolti er
tekin med hondum).

Heilsa og heilsuefling

Unnid med og sett sér skammtima- og
langtimamarkmid i iprottum,

Unnid med og sett sér skammtima- og
langtimamarkmid i heilsuraeekt og metid arangur,
Nytt sér nidurstédur Ur stodludum profum til ad
mota eigin pjalfunaraesetlun,

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

Valid og nytt sér videigandi fatnad og naudsynlegan
bunad sem haefir valinni Utivist,

Skipulagt, tekid patt og fylgt dsetlun um Utivist i
mismunandi adstaeedum og varast haettur sem fylgt
geta,

Synt og skilid mikilvaegi eigin dbyrgdar a likamlegu
og andlegu heilbrigdi og likamlegu asigkomulagi,

Nemendur fara 2x i hvert likamlegt prof par
sem fyrri profid er notad til pess ad meta
stodu hvers og eins en seinni notad til
einkunnar

[ hlaupapréfi vinna nemendur tveir og tveir
saman par sem annar hleypur og hinn
heldur utan um skraningu

Nemendur fa boklega kennslu um helstu
vodvahodpa og tilgang peirra i eefingum og
gera svo verkefni ut fra pvi

Nemendur fa fyrirlestur um videigandi
fatnad og bunad sem haefir almennri Utivist
Nemendur eru metnir med tilliti til patttoku
beirra i leikjum og hépipréottum og hvernig
bau haga sér gagnvart andsteedingum
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Sott og nytt sér upplysingar um alhlida heilsuraekt
sem er i bodi utan skola,

Notad meaelingar til ad leggja mat a eigin afkastagetu
med tilliti til preks, hreysti, lipurdar og samhaefingar,
Tekid patt i leikjum af margvislegu tagi.

Oryggi og hreinlaeti

Tekid akvardanir 4 grundvelli 6ryggis- og
umgengnisreglna og brugdist vid évaentum
adstaedum,

Framkveemt og Utskyrt helstu atridi skyndihjalpar,
endurlifgunar og bjorgunar,

Vera medvitud um slysahaettu vid
ibrottaidkun, baedi Uti og inni i iprottasal og
vita hvad eigi ad gera ef eitthvad fer
Urskeidids. STOPPA — META — LATA VITA —
TRYGGJA SVADI

Passa a0 tryggja sitt eigid Oryggi og annarra i
kringum sig.

Fylgja reglum og vera med réttan bunagd,
reimar bundnar, harid i tagl.

Nemendur fa fyrirlestur um helstu peetti
skyndihjalpar svo sem hringja i 112, finna
sjukrakassa, kanna 6ndun, kunna ad setja i
leesta hlidarlegu, hjartahnod, kéfnun, 5
bakhogg + 5 kvidprystingar, endurtaka




