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[préttir - 10. Bekkur

Kennari/ar Lysing

Nafn: Anton, Alexander og Snorri 2 kennslustundir a viku i iprottum
Netfang: Anton.Orri.Gudnason@reykjavik.is

Alexander.Medvedev@reykjavik.is

Snorri.gudrodarson@revykjavik.is

Markmid / inntak

Til pess ad nalgast heefnividmidin byggjast timarnir upp a pol- teekni- og hrada aefingum.

Einnig er farid i leiki og midast peir vid aldur nemendanna. Unnid er ad verkefnum og
midast pau vid aldur nemendanna.

Namsefni

ipréttadsld

Kennsluadferdir

Kennt peim nyja leiki hvort sem pad er med boltaipréttir eda an bolta.

Namsmat

Polprof

Syrktarprof

Haefnismat.

Skilja mikilveegi hreinlaetis.

Geta framkveemt einfaldar styrktar sefinga og eigin likamspyngd.

Namslotur

Skiptast upp i prja. Hépa, einn hopur fer ut, einn hépur fer inn og einn hépur fer i sund og er
skipt inni og uti hdp en sundhdpur er i sex vikur i sundi.
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Haefniviomid ur adalnamskra (listud upp eins og pau eru i adalnamskrd)

Likamsvitund, leikni og afkastageta
Geta gert eefingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol i ipréttum.

Geta synt og framkvaemt styrkaraefingar sem baeta likamsst6du, kraftithald og styrk
beaedi i kyrrstodu og a hreyfingu.

Geta gert lidleikazefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu.

Geta synt utfeerslu flékinna hreyfinga pannig ad peer renni vel saman.
Geta gert rytmiskar aefingar og fylgt takti.

Geta tekid patt i hopiprottagreinum.

Getur tekid patt i einstaklingsipréttum og heilsuraekt.

Getur nytt sér stodlud prof i ipréttum til ad meta eigid prek og hreysti, lipurd og
samheefingu.

Félagslegir paettir
Geta skilid mikilveegi gagnkveemrar virdingar og godrar framkomu til ad efla
lidsandann.

Geta skilid mikilveegi godrar dstundunar og sjalfsaga i tengslum vid godan arangur.
Geta pekkt mismunandi tegundir leikreglna i hop- og einstaklingsiprottum.

Geta farid eftir leikreglum og synt hattvisi i leik og hvatt til jakveedrar framkomu vid
samherja og moétherja.

Heilsa og heilsuefling
Geta unnid med og sett sér skammtima- og langtimamarkmid i ipréttum.

Geta unnid med og sett sér skammtima- og langtimamarkmid i heilsureekt og metid
arangur.

Geta nytt sér nidurstodur ur stodludum préfum til ad méta eigin pjalfunarasetlun.
Geti vitad hvada hlutverki helstu vodvahépar hafa i tengslum id pjalfun likamans.

Geta valid videigandi fatnad og naudsynlegan bunad sem heefir valinni Utivist.

Geta skipulagt, tekid patt og fylgt asetlun um Utivist i mismunandi adstaedum og varast
haettur sem fylgt geta.

Geta synt og skilid mikilveegi eigin abyrgdar a likamlegu og andlegu heilbrigdi og
likamlegu asigkomulagi.

Geta sott og nytt sér upplysingar um alhlida heilsureekt sem er i bodi utan skéla.

Geta notad meelingar til ad leggja mat & eigin afkastagetu me? tilliti til preks, hreysti,
lipurdar og samheefingar.

Geta tekid patt i leikjum af margvislegu tagi.
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Geta tekid akvardanir a grunvelli 6ryggis- og umgengnisreglna og brugdist vid
6veentum adsteedum.
Geta framkvaemt og utskyrt helstu atridi skyndihjalpar, endurlifgunar og bjérgunar.

Geta fundid til eigin abyrgdar a hreinleeti og heilbrigdi vid alla ipréttaidkun.




