Kennari: Kennslufyrirkomulag:
Jéna Helena Bjarnadéttir ipréttahus Akurskola, Utisveedi og
Smari Ketilsson fidlnotasalur i Stapaskdla
Viktor Ingi Sigurjénsson

Timafjoldi: Bekkur:
1-2 kennslustundir & viku 8. —10. bekkur

Markviss hreyfing og notkun likamans i skélaipréttum er mikilveegur hluti peirrar heilsuraektar og
heilsueflingar sem nemendur purfa a ad halda i grunnskélum. Markviss hreyfing og gott likamlegt astand
skdlabarna hefur jakvaed ahrif 8 namsgengi peirra. Mikilvaegt er ad leggja fyrir nemendur verkefni sem efla
likamlega paetti svo sem pol til ad takast a vid langtima alag, likamsstyrk til ad takast 4 vid hdmarksatok og
kyrrstodualag, lidleika sem tekur til hreyfanleika og hreyfividdar i lidamétum. Med kennslu ipréttagreina
og kappleikja nast mérg markmid i einu baedi likamleg, félagsleg og andleg. i skélaipréttum er taekifeeri
fyrir hvern nemanda ad laera ad pekkja eigin likama og skynja moguleika hans til tjdningar og skdpunar.

A unglingastigi er naudsynlegt ad tengja skdlaipréttirnar i auknum maeli vid freedilega umfjéllun um
markvissa dstundun heilsuraektar og hollra lifshatta, og pjalfa nemendur i pvi ad taka dbyrgd a eigin heilsu.
Bjéda skal nemendum fjolbreytta pjalfun sem naer til alhlida heilsuraektar, almenningsiprétta og
ipbréttagreina og gera pa sem mest sjdlfsteeda vid eigin pjalfun. bjalfun i félagsfeerni, samabyrgd og
tillitssemi kemur & pessu aldursskeidi sem sérstok ahersla i hdpleikjum og i umraedum um samfélagsleg
og sidferdileg malefni, stadaimyndir og kynimyndir. Ahersla a sjalfsaga tengist m.a. haefni nemenda i ad
setja sér eigin markmid, skyra pjalfunaradferdir og meela eigin afkastagetu.

Heaefniviomio:
Namspeaettir: Leidir:
Ad nemandi:

— geti gert sefingar sem reyna a lofthadpol og loftfirrt pol
Stédvapjalfun
— geti gert sefingar sem reyna 4 hamarksgetu og uthald i kyrrstédu )
Leikir
og hreyfingu
Skotboltaleikir
— getitekid pattihopipréottum, einstaklingsiprottum og heilsuraekt

Likamsvitund, Prautabrautir

leikni og innan og utan skoélans Stifb
Utiiprottir
afkastageta — nyti sér sto6dlud prof til ad meta prek og hreysti, lipurd og
Verklegar
samhaefingu
xfingar
— syni leikni i nokkrum mismunandi ipréttagreinum t.d. blak,
Umraeda

badminton, fétbolta, korfubolta o.fl.




Félagslegir
paettir

— skilji mikilvaegi virdingar og gdédrar framkomu til ad efla
lidsandann

— geti skilid mikilvaegi gédrar astundunar, sjalfsaga, sjalfstaedra
vinnubragda, samvinnu og tillitssemi i tengslum vid gédan drangur
i iprottum

— pekki mismunandi leikreglur og fari eftir peim

— geti synt hattvisi i leik

— geti skyrt mikilvaegi leikreglna og farid eftir peim baedi i hop- og
einstaklingsiprott

— geti reett afleidingar eineltis og tekid virka afstodu gegn ofbeldi

Heilsa og
efling
bekkingar

— geti skyrt helstu ahrif hreyfingar a likamlega og andlega heilsu

— pekki mikilveegi gédrar naeringar fyrir voxt og vidhald likamans

— geti Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtdk sem tengjast
ymsum ipréttum

— pekki hlutverk helstu védvahépa likamans

— geti sett sér skammtima- og langtimamarkmid i iprottum og
heilsuraekt

— noti malingar vid mat a afkastagetu

— syni dbyrgd i utivist og geti klaett sig eftir vedri

Oryggis- og
skipulagsreglur

— getur farid eftir 6ryggis- og umgengisreglum i ipréttamannvirkjum
— geti framkveemt og utskyrt helstu atridi skyndihjalpar og

endurlifgunar

Namsmat:

Fjolprepaprof (Beep test), sipp, hanga og langstokk an atrennu auk ahuga og virkni i
kennslustundum.




