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FORMALI

[ pessari namskra er ad finna upplysingar um greinasvidid ipréttir - likams-
og heilsureaekt i grunnskola. Namskrain skiptist i prja hluta. I fyrsta hluta er
fjallad um namssvidio i heild, skélaipréttir og skélasund, annar hluti fjallar
um skoélaipréttir, p.e.a.s. pann hluta ipréttakennslunnar sem fram fer ad
jafnadi i fpréttasal eda utanhiss og i pridja hluta er fjallad um skélasund.

[ badum greinasvidum, skélaipréttum og skélasundi, er skilgreint hlutverk
greinanna, fjallad um atridi sem snia ad ndmi og kennslu og ndmsmati. Sett
eru fram markmid i tveimur flokkum, lokamarkmid og dfangamarkmid.

Edli lokamarkmida er ad gefa heildarmynd af pvi sem stefnt er ad 1 kennslu
skolaiprétta annars vegar og skélasunds hins vegar. Lokamarkmid skyra
almennan tilgang nams, lysa pvi sem skélar eiga ad stefna ad og pvi sem
nemendur eiga ad hafa tileinkad sér ad loknu logbundnu skyldundmi.
Afangamarkmidum er deilt nidur a prju stig grunnskoélans, p.e. 1.-4. bekk,
5.-7. bekk og 8.-10. bekk. Pau eru meginvidmid 1 6llu skdlastarfi.

Prepamarkmid eru safn markmida eda vidfangsefna til ad nd settum
afangamarkmidum og eiga ad mynda stigandi { ndminu, allt frd upphafi
grunnskola til loka. I skélandmskra skal syna hvernig skoélinn datfeerir
prepamarkmid einstakra namsgreina. I vidauka eru birt deemi um ttfeerslu
prepamarkmida skoélafprétta og skélasunds sem skélar geta haft til
vidmidunar kjési peir pad. Skolastjori ber dbyrgd 4 ttgafu skélandmskrar.
Nemendur eiga ad fa vidfangsefni eftir pvi sem proski peirra, heefni og
ahugamal leyfa. Pvi geta nemendur 4 sama aldri verid staddir 4 mismunandi
prepum i ndmi. Nénar er fjallad um markmidasetningu i almennum hluta
adalnamskrar grunnskoéla.
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IPROTTIR — LIKAMS- OG HEILSURAEKT

Inngangur

Namssvidio iproéttir - likams- og heilsureaekt greinist 1 tvo hluta, annars vegar
skolaiprottir og hins vegar skdlasund. Samkveemt gildandi vidmidunar-
stundaskrd er skylt ad veita hverjum nemanda ad lagmarki brjar
kennslustundir i ipréttum i hverri viku skoéladrsins. Pad er sidan val
stjornenda skoéla hvort peir nyta sér pann moguleika ad beeta vid
kennslustundum 1 ipréttum.

Hlutverk ipréttakennslu i skélum er ad studla ad pvi ad grunnskélinn néi
peim markmidum sem sett eru fram og visa til likams- og heilsuraektar {
gildandi 16gum um grunnskéla. Markmidin fyrir skélaiproéttir og skélasund
eru sett fram a grundvelli pessara laga. Mikilveegt er ad lita a greinasvidid
eda greinarnar tveer, skoélaipréttir og skolasund, sem eina heild par sem
lokamarkmid peirra er m.a. ad studla ad alhlida proska hvers nemanda, efla
heilsufar hans og afkastagetu.

Markvisst iprétta- og hreyfinAm hefur ekki adeins g6d ahrif & likamlega
heilsu hvers nemanda, heldur hefur pad einnig jakveed ahrif & andlega og
félagslega lidan. Eitt pad mikilveegasta, sem hver skoli getur veitt
nemendum sinum, er ad styrkja sjalfsmynd hans og vellidan. Slikt er heegt ad
gera med reglulegum eefingum og leikjum par sem proskapeettir eru hafdir
a0 leidarljosi.

Jakveed upplifun ipréttakennslu i skélum getur lagt grunninn ad
heilsusamlegum lifsstil hvers nemanda. Me0 jdkvaedri upplifun af ipréttum,
par sem gledi og dneegja rikir, eykst einnig vinnugledi og vellidan sem hefur
ahrif a allt skolastarfid. P4 getur gé0 og markviss kennsla einnig styrkt
stodkerfi likamans og beett likamsreisn.

Pad er ekki einungis hagur hvers nemanda ad fa markvissa kennslu i
ipréttum heldur getur pad einnig radid miklu um heilbrigdi pjédarinnar.
Alhlida hreyfing og leikir, sem hofoa til beggja kynja og allra aldurshépa,
eru peettir sem god fpréttakennsla byggist 4. Einnig er mikilveegt ad jakveett
andramsloft og o6ryggi nemenda sé haft ad leidarljési vid skipulag
kennslunnar. Nemendur purfa ad fa teekifeeri til tjaningar og skopunar par
sem verkefnin hofda til peirra og skapa dhuga 4 aframhaldandi idkun leikja
og hreyfinams.

Sundndm i grunnskéla hefur notid nokkurrar sérstodu i skélaipréttum um
arabil og verdur svo afram. Helsta breyting vardandi sundkennsluna er ad
reglugerd um sundndm fellur tr gildi vid gildistoku pessarar ndmskrar en
pess i stad verda sundndminu na gerd itarlegri skil i namskranni. Rokin fyrir
pvi ad sundkennsla hefur pessa sérstvdu eru nokkur. Hin helstu eru pau ad
sundid er mikilveegur oryggispattur. AJ teljast syndur er lykilatrioi fyrir alla
ibtia eylands par sem fiskveidar { sj6, dm eda votnum eru mikid stundadar.
Pa er sundidkun menningararfur sem mikilvaegt er ad hltia ad og leggja reekt
vio, en Islendingar voru medal fyrstu pjoda i heiminum sem téku upp
sundskyldu i skélum. Islendingar bta vid mjog goédar adstedur til
sundidkunar auk pess sem sundid er talid &kjésanlegur likams- og
heilsuraektarpattur sem flestir geta stundad. Slikt ber ad vardveita og leggja
aukna reekt vid 4 komandi drum.
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Nam og kennsla

Kennslu- og adferdafreedi iprotta - likams- og heilsureektar snyst i
adalatridum um ad koma til méts vid parfir nemenda sem eru ad vaxa ar
grasi & viokveemu en sibreytilegu vaxtarskeidi. Til ad slikt megi takast skal
sérstaklega hugad ad likamlegri virkni hvers og eins p6 ad adrir peettir, eins
og fredileg innlogn, fléttist inn i kennsluna. Leikurinn er pungamidja {
kennslu 4 yngsta aldursstigi en er einnig rddandi pattur a4 6drum stigum.
Med markvissum og fjolbreyttum leikjum ma na markmidum sem stefnt er
ad innan proskapétta. Adferdafreedin skiptist sérstaklega milli frjalsrar vinnu
ileik og starfi og verkefna sem leyst eru af hendi med frjalsri adferd eda eftir
akvednum fyrirmeelum.

Born og unglingar leera ad nota likamann pegar pau taka vid areiti fra
umhverfinu. Pvi er mikilveegt ad leikir og fjolbreytt hreyfindm skipi ekki
adeins veglegan sess 1 kennslu skélaiprétta heldur einnig medan & skéladegi
stendur, { 60rum greinum eda i frimindtum. Leikurinn er oft talinn
uppspretta ndms, baedi hja bornum og unglingum. Samspil ipréttakennslu
vid adrar namsgreinar getur verid heppilegur vettvangur fyrir pverfagleg
vinnubrogd i skolastarfi. Sem deemi um slika nalgun md nefna fredilega
umfjollun nattdrufreedinnar um starfsemi hjarta, lungna og bl6drasar og
verklega utfeerslu ipréttakennslunnar & somu atridum.

Samvinna vid foreldra er mikilveegur pattur i starfi kennarans. Veita parf
foreldrum vitneskju um lidan barnsins, hreysti pess og félagslega
adlogunarheefni 1 kennslustundum. P& er einnig mikilvegt fyrir
ipréttakennara ad fa ymsar upplysingar um barnid fra foreldrum svo ad
koma megi til méts vid parfir pess eins og kostur er.

Vid nalgun markmida skoélaiprétta skal stefnt ad pvi ad namid verdi:

0 fernimidad
pekkingarmidad
vidhorfamidad
skopunarmidad

O O O

Med framangreindri nidlgun ma nd peim markmidum sem stefnt er ad {
kennslunni. Fjolbreytileiki i verkefnavali og alhlida uppbyggjandi hreyfindm
eru einnig mikilveegir peettir sem stefna skal ad. A pann hétt aukast likurnar
a ad hver og einn fai verkefni vid sitt heefi.

Skapa parf nemendum adstedur og vidfangsefni par sem peir fa ad glima
vid verkefni upp 4 eigin spytur, s.s. i fimennum eda fjolmennum hépum, i
samvinnu vid hitt kynid eda ymsa aldurshépa. Samvinna og keppni er hluti
af peirri adferdafraedi sem beitt er til ad markmidum kennslunnar verdi nad.
Verkefni par sem hépar eda bekkir keppa ad akvednu marki eru deemi um
samvinnuverkefni par sem keppnin er notud sem taeki til ad efla
samtakamatt og samskiptatekni peirra sem 1 hépnum vinna. A9 kunna ad
taka sigri og 6sigri { keppni eda leik er atridi sem hver nemandi parf ad lera.
Keppnin getur pé haft sinar neikvaedu hlidar par sem ymsum 6eeskilegum
radum er beitt til ad na fram sigri. Slikt ber ad fordast 1 kennslunni. Pad er
einnig mikilvaegt hvernig valid er eda skipad {1 1id hverju sinni. Hér parf ad
hafa 1 heidri jakvaeda sjalfsmynd hvers einstaklings.

Proskapeettir

Markmid skoélaiprétta og skélasunds eru flokkud innan fjogurra
mismunandi efnisflokka:
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skynproska og hreyfiproska
likamsproska og fagurproska
félagsproska, tilfinningaproska og sidgaedisproska

O O O O

vitsmunaproska

Skyr markmid innan efnisflokka proskapétta leggja grunn ad skipan ndms
og kennsluhdttum. Pau leggja einnig grunn ad ndnari utfeerslu markmida {
skélanamskram einstakra grunnskola.

Vid framsetningu markmida skal gera rad fyrir pvi ad porri nemenda nai
peim markmidum sem sett eru. Vid utferslu pessara markmida i
skélanamskram er naudsynlegt ad komid sé til méts vid pa nemendur sem
einhverra hluta vegna eru 4 eftir i ndminu. Einnig parf ad koma til méts vio
péa nemendur sem skara fram dr i ndmi og finna peim verkefni vid heefi. P4
skal einnig huga ad afreksfélki { ipréttum og koma til moéts vid parfir og
6skir pess eins og mogulegt er.

Namsmat

[ almennum hluta adalnamskrar grunnskoéla segir eftirfarandi um namsmat:

Huerjum kennara og skola ber ad fylgjast vandlega med pvi hvernig nemendum

gengur ad nd peim ndmsmarkmioum sem adalndmskrd og skdlinn setja peim.

Ndamsmat midar ad pvi a0 afla sem Gruggastrar vitneskju um drangur

skolastarfsins 0g hvernig einstékum nemendum eda hépum gengur ad nd settum

markmioum. Megintilgangur ndmsmats er pvi sd ad afla upplysinga sem hjdlpa

nemendum vid ndmio, 6rva pa og hvetja til ad leggja sig enn betur fram.
Ofangreind atridi, dsamt 6dru pvi sem fram kemur i almennum hluta
namskrar, eru bindandi fyrir ipréttakennsluna. Pa hefur namsmat mikid
notagildi innan iprétta - likams- og heilsureektar og er émissandi pattur
greinarinnar. Mismunandi markmid innan efnisflokka proskapatta gera
krofur um 6likar matsadferdir.

Med namsmati skal reynt ad afla sem Sruggastrar og vidteekastrar vitneskju
um 4rangur af kennslunni og fylgjast vandlega med pvi hvernig nemendum
gengur ad na peim markmidum { nami sem skélinn hefur sett. A pennan hatt
getur kennarinn fylgst med framforum nemenda og gert sér grein fyrir
ahrifum og préun kennslunnar.

Sa vitneskja, sem ndmsmatid veitir, hjalpar hverjum kennara til nyrrar
markmidssetningar og gefur oft tilefni til breytinga & namsefni, nidurrédun
pess & skolaarid og kennsluadferdum. P4 getur ndmsmat 1 skolaipréttum
verid mikilveegt teeki til ad hafa ahrif 4 nemendur svo ad namsarangur peirra
verdi betri. Namsmatio, hvort sem um er ad raeda kannanir a feerni (hugleegt
mat), kannanir & preki eda skyn- og hreyfiproska (hlutleegt mat), kannanir &
lidan og upplifun nemenda (huglegt mat) eda kannanir & pekkingu
nemenda, gefur baedi kennara og nemendum moguleika 4 pvi ad fylgjast
med arangri og afkastagetu. Slikt leidir 1 flestum tilvikum til aukins dhuga og
beetts arangurs. I ipréttakennslu eru margir moguleikar a4 pvi ad kanna og
meta ndmsdrangur og afkastagetu nemenda. Pvi er eeskilegt ad kennarar nyti
pann moguleika sem best.

Namsmat og einkunnagjof 1 skélaipréttum og skélasundi er vandmedfarin
og oft erfitt ad finna einhlita lausn & hvad ber ad meta hverju sinni. bvi er
naudsynlegt ad matid tengist peim markmidum sem verid er ad saekjast eftir
og sett eru fram { afongum mismunandi efnisflokka. A pann hatt er
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mogulegt ad na til sem flestra patta ndmsins, p.e. likamlegrar afkastagetu,
likamlegrar feerni, freedilegrar pekkingar og ekki sist framlags og virkni
hvers nemanda i kennslustundum. Vid uppbyggingu og framsetningu
ndmsmats skal tekid mid af settum markmidum. I koflum um namsmat {
skolaipréttum og skoélasundi er ad finna abendingar eda deemi um tutfeerslu
namsmats innan mismunandi efnisflokka.
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SKOLAIPROTTIR

Inngangur

Nam og

Nemendur 4 grunnskélaaldri eru & aldursskeidi sem einkennist af miklum
vexti og orum proska. Framvinda edlilegs proska, hvort heldur um er ad
reeda skyn- og hreyfiproska, likams- og fagurproska eda félags-, tilfinninga-
og si0geedisproska, er ad miklu leyti hdd heefilegri areynslu og samspili
markvissra eefinga og leikja. Med kerfisbundinni pjalfun eda uatfeerslu leikja
er haegt ad auka starfsemi likamans og sinna mismunandi proskapattum. A
pvi aldursskeidi, sem grunnskélinn neer yfir, er t.d. unnt, betur en sidar 4
evinni, ad auka heefni hjarta og blédrasar med markvissri pjalfun. Hid sama
a4 vid um atridi sem na til skyn- og hreyfiproska. Pvi er pad eitt
meginmarkmid skélaiprétta ad orva skyn- og hreyfiproska hvers nemanda,
prek hans og afkastagetu og studla pannig ad heilbrigdi einstaklingsins.

Hreyfingarskortur er talinn einn helsti aheettupattur sjikdéma 1
ndtimasamfélagi, einkum hjarta- og aedasjiukdéma. Reynslan hefur synt ad
peir sem stunda ipréttir eda likams- og heilsuraekt 1 aesku eru liklegri en
alrir til ad gera slikt hid sama 4 fullordinsarum. Pad er pvi mikilveegt, med
jakveedri kennslufreedilegri nalgun, ad vekja dhuga hja nemendum a
reglubundinni hreyfingu. Pessu samfara er einnig naudsynlegt ad auka
pekkingu peirra & starfsemi likamans. AJ vinna markvisst ad eflingu
prekpaétta, efla hreyfanleika og styrkja likamsreisn eru markmid sem stefna
skal ad.

Mikilveegt er fyrir hvern nemanda ad leera ad pekkja eigin likama og skynja
moguleika hans til tjaningar og skopunar. Naudsynlegt er ad fjolbreytt
hreyfindm, par sem er sampeetting namsgreina og vinna med ténlist og
tjaningu, fai akvedid veegi 1 kennslunni. Pessir peettir efla sjlfstraust og
styrkja sjalfsmynd hvers einstaklings. Bornum er edlilegt ad tja sig med
likamanum. Leikur med séng og dansi, leikreen tjaning og skopun parf ad
vera hluti af kennslu skélanna, hvort sem pessi atridi eru tekin fyrir i
kennslustundum skélaiprétta, 60rum ndmsgreinum eda skipulégd sem
sampeetting tveggja eda fleiri namsgreina. Nénari umfjollun um dans og
danskennslu er ad finna i ndmskra um listir.

[prottir eru vel til pess fallnar ad efla félags-, tilfinninga- og sidgeedisproska
nemenda. Leikir og samvinnuverkefni gera peer krofur til nemenda ad peir
temji sér aga og tillitssemi. Peir leera einnig ad vinna med 6drum og hvetja
félaga sina til ddda. P4 verda morg verkefni eda leikir ekki leystir af hendi
nema med sameiginlegu og samstilltu ataki.

Mikilveegt er ad tengja freedilega innlogn um ipréttir - likams- og heilsuraekt
vio ttfeerslu verklegra efinga og leikja. Iprottakennslan er vel til pess fallin
a0 efla pessa sampeettingu. Pessi adferdafraedi hefur einnig pann kost ad hun
vekur nemendur oft til umhugsunar um gildi iprétta og vekur ahuga &
reglubundinni heilsuraekt og ipréttaiokun.

kennsla

Til ad nd megi peim markmidum sem hér eru sett fram verdur ad
skipuleggja kennsluna vel. Skipulagning kennslunnar er ein af forsendum
namsmats og pvi verdur kennarinn ad leggja upp med dkvedna deetlun i
upphafi skélaars par sem fram kemur nanari ttfeersla peirra markmida sem
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sett eru fram. Pannig ma sji hvernig kennari hyggst haga kennslunni {
samraemi vid skrasett markmid, getu og proska nemenda og einnig med
tilliti til peirrar adstodu og tima sem er til rddstéfunar. Gott kennsluskipulag
studlar ad pvi ad allir nemendur séu virkir, fai naegilega hreyfingu og neeg
verkefni til ad glima vid med tilliti til getu og proska.

Kennarar vid sama skéla purfa ad hafa med sér gott samstarf og skipuleggja
kennsluna sameiginlega. Einnig er mikilveegt ad hafa samstarf vid adra
kennara vegna pverfaglegra verkefna sem tekin eru fyrir. P4 getur verid
mikilveegt ad hafa samvinnu vid adra skéla um einstsk verkefni. A pennan
hatt m4 tryggja goéda nytingu 4 peim tima sem til rddstéfunar er og peim
teekjum og peirri adstodu sem stendur til boda.

Pjodariprott Islendinga, gliman, parf ad fa akvedid rymi i ipréttakennslu
grunnskola. Fangbrogd hafa verid idkud a Islandi allt fra pvi ad sogur héfust
og pvi mikilveegt ad halda pessum menningararfi vid.

Utivist { tengslum vid ipréttakennslu og almennt skélastarf er mikilveegur
pattur sem sinna parf af kostgaefni. Naudsynlegt er ad opna augu nemenda
fyrir naesta umhverfi og peim moguleikum sem nétttran og umhverfid hefur
upp & ad bjéda. Gefa parf nemendum teekifeeri til ad leera pa lifsleikni ad geta
stundad likams- og heilsuraekt 6had ipréttaadstodu innanhdass.

Dans og likamstjaning hefur fylgt mannkyni fra oréfi alda. Bornum er
edlilegt ad tja sig med likamanum par sem pau hafa ekki 6dlast proska peirra
fullordnu. Slik tjaning tengist oft notkun orda og hugtaka, auk pess sem
audveldara getur reynst ad tdlka tilfinningar i hreyfingu en med ordum.
Pratt fyrir ad dans og likamstjaning sé nu sett fram sem sérstok namsgrein,
sjd ndnar ndmskra um listir, eru kennarar hvattir til ad nyta sér atridi innan
pessarar greinar sem namspeetti innan skoélaiprétta. Einnig eru
ipréttakennarar hvattir til ad taka patt 1 frekari uppbyggingu 4 svidi dans og
likamstjaningar innan grunnskoéla.

Sérparfir geta verid af ymsum toga og stafad af fotlun eda fravikum
nemenda. Pvi parf sérstok adstod eda trreedi ad koma til fyrir p4 nemendur
sem ekki geta nytt sér hefdbundna kennslu vegna proska- og gedroskunar.
Til ad mogulegt sé ad sinna hverjum nemanda er naudsynlegt &4 vissum
aldursskeidum ad kanna skyn- og hreyfiproska asamt likamsproska
nemenda, s.s. pol, kraft og lidleika. Pannig er unnt ad greina dlikar parfir og
skapa verkefni vid heefi. Ymis prof eda kannanir & likamshreysti, getu eda
feerni er haegt ad leggja fyrir nemendur. Kennarar eru hvattir til ad leggja
fyrir stadlad hreyfiproskaprof 1 1. bekk par sem heefni skynstodva og
hreyfifeerni er konnud. Pa eru peir einnig hvattir til ad fylgjast med preki
nemenda en slikt er haegt ad gera med stodludum prekpréfum, s.s. pol-,
kraft- eda hradaprofum.

Proskapeettir

Eins og komid er ad i inngangi er tekid mid af proskapattum nemenda og
markmidin sett fram innan fjogurra mismunandi efnisflokka: skynproska og
hreyfiproska, likamsproska og fagurproska, félagsproska, tilfinningaproska
og sidgeedisproska og loks vitsmunaproska.

Innan markmida skynproska og hreyfiproska skal studla ad oOrvun
grunnhreyfinga nemenda og proskun taugakerfis. Pannig er lagdur grunnur
ad floknara hreyfindmi 4 sidari stigum. Nélgast ma pessi atridi m.a. med
fjolbreyttum leikjum og eefingum.

Innan markmida likamsproska og fagurproska skal stefnt ad pvi ad beeta
likamshreysti og likamsreisn barna og unglinga. Pessum atridum er m.a.
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heegt ad nd med markvissri pjalfun prekpatta, pols, krafts og hrada, og
efingum sem beeta likamsstodu og likamsreisn. Innan pessa flokks skal
einnig koma til méts vid skopunarporf barna og leikreena tjdningu. Pannig er
studlad ad beettri sjalfsmynd og pjélfun 1 ad tja tilfinningar sinar fyrir 6drum.

Innan markmida félagsproska, tilfinningaproska og sidgaedisproska skal
stefnt ad pvi ad efla nemandann sem félagsveru, kenna honum ad taka tillit
til annarra og vera sveigjanlegur i samskiptum. Einnig skal stefnt ad pvi ad
auka skilning og heefni nemenda til pess a0 fara eftir reglum og fyrirmeelum
og auka innseei nemenda 1 tilfinningar sinar og tilfinningar annarra. Eitt
grundvallaratridi skélaiprétta er ad hver nemandi fai aneegjulega upplifun af
hreyfingu og ipréttum par sem slik reynsla moétar vidhorf nemenda.

Innan markmida vitsmunaproska skal stefnt ad pvi ad auka pekkingu og
skilning nemenda 4 starfsemi likamans og ahrifum skipulagdrar pjalfunar 4
likama og heilsu. Pa skal einnig stefnt ad pvi ad adstoda nemendur vid ad
finna sér leidir til likams- og heilsuraektar og ad nemendur pjalfist 1 ad tja sig
med ordum og tileinki sér ordaforda, malfar og hugtok sem tengjast
ipréttum, likams- og heilsuraekt. Studla skal ad sampeettingu ndmsgreina
innan pessa efnisflokks.

Oryggi vid kennslu i skélaipréttum

[ iproéttakennslu er meiri heetta en i flestum 69rum kennslugreinum & ad
nemendur verdi fyrir hnjaski eda smaveegilegum meidslum, einkum vegna
pess ad athafnasemi peirra er mikil. Kennurum er radlagt ad geeta 6ryggis
nemenda i hvivetna og sja til pess ad pau ahold og teeki, sem notud eru, séu {
fullkomnu lagi. Vid skipulag efinga og leikja purfa peir einnig ad taka tillit
til peirra adsteedna sem peir bda vid pannig ad sem minnst heetta verdi &
meidslum. Med g6du skipulagi og med pvi ad bryna fyrir nemendum ad fara
eftir peim reglum, sem { gildi eru hverju sinni, er haegt ad koma i veg fyrir
6hopp og meidsli.

Lokamarkmid i skélaiprottum

Eins og fram kemur i almennum hluta ndmskrar er edli lokamarkmida ad
gefa heildarsyn yfir pad sem stefnt er ad i kennslu einstakra namsgreina.
Lokamarkmid skolaiprétta greina frd almennum tilgangi namsins. Peim
fylgja afangamarkmid og deemi um prepamarkmid sem eru i beinu
samhengi vid lokamarkmidin og gera pad mogulegt ad peim sé nad. A
pennan hétt eru markmidin leidarvisir i ollu skolastarfi og forsenda
deetlanagerdar um nam og kennslu. Pau styra kennslu og framsetningu a
namsmati og eru grundvollur mats & geedum skolastarfs.

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 efli skynfeeri likamans og samspil peirra vid ttfeerslu hreyfinga
0 geti stjornad grof- og finhreyfingum
o0 finni farveg fyrir hreyfiporf sina 1 fjolbreyttum eefingum og leikjum
0 pjalfist { undirstoduatridum helstu ipréttagreina sem stundadar eru hér a
landi
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Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 efli 4 markvissan hatt likamshreysti sina og prek

0 getinytt sér stodlud prekprof til ad byggja upp eigid prek og
likamshreysti

0 Djalfist { undirstoduatridum almennrar likamsbeitingar

0 finni farveg fyrir hreyfiporf sina 1 ttivist, leikreenni tjaningu og sképun

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi
0 00list dhuga og jakveett vidhorf til ipréttaidkunar, likams- og
heilsuraektar
geri sér grein fyrir gildi samvinnu 1 leik og keppni
geti tjad tilfinningar sinar i ordi og verki
syni 6drum virdingu og umburdarlyndi 1 leik og starfi

O O O O

00list og styrki jakveeda sjalfsmynd med patttoku i leikjum, ipréttum,
hreyfingu, dansi eda ativeru

Vitsmunaproski

Nemandi

pekki gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans

pekki og tileinki sér pjélfunarleidir iprétta og heilsuraektar

pekki islenska ipréttamenningu, s.s. glimu og leiki

bti yfir fjolpaettum ordaforda sem tengist likams- og heilsuraekt

pekki og tileinki sér 6ryggis- og skipulagsreglur i skélaipréttum

geti nytt sér upplysingamennt vid alhlida likams- og heilsuraekt og mat &
eigin heilsu

O O O o o o

Afangamarkmid i skélaipréttum vid lok 4. bekkjar

Fyrstu skoéladrin hafa born yfirleitt mikla hreyfiporf, gledjast yfir hverjum
leik og eru med rannséknarhug. Vid skipulagningu kennslunnar parf ad
koma til méts vid pessa peetti. Leikir og markvissar eefingar, sem studla ad
eflingu skynfeera likamans og styrkja grof- og finhreyfingar, eru peettir sem
skipa eiga storan sess i {préttakennslu fyrstu skélaarin. Pa skal einnig tengja
adurnefnda peetti vid markvissa uppbyggingu a almennri likamshreysti og
preki. Naudsynlegt er ad nemendur séu latnir taka patt 1 stodludum préfum
til ad haegt sé ad meta hreysti peirra og byggja upp kennsluna 4 markvissan
hatt. A fyrstu skéladrunum leera bornin smam saman ad odlast stjorn &
likama sinum og moétast sem heilsteyptir einstaklingar. Pvi parf ad leggja
rika dherslu 4 ad pau 60list jakveett vidhorf til hreyfingar og ad sjalfsmynd
peirra eflist med patttoku 1 leikjum og fjolbreyttri hreyfingu. T efnisflokkum
afangamarkmioa vio lok 4. bekkjar, sem hér eru sett fram, er tekid mid af
pessum pattum.
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Skynproski — hreyfiproski

Nemandi 4 ad hafa

0

(0]

tekid patt { einfoldum eefingum og leikjum sem na til samspils skynfeera
og utfeerslu hreyfinga

vald 4 helstu grunnhreyfingum

fengid pjalfun i notkun 6likra d4halda

tekid patt 1 fjolbreyttum leikjum og sefingum sem veitt hafa ttras fyrir
hreyfiporf

naod tokum 4 leikreenum undirbuningseaefingum einstakra ipréttagreina

Likamsproski — fagurproski

Nemandi 4 a0 hafa

(0]

(0]
(0]
(0]

stundad eefingar og tekid patt i leikjum sem beeta likamshreysti og prek
tekio patt { hreyfindmi og ipréttaiokun utanhtss

tekiod nokkur st6dlud prof til ad meta likamshreysti hans og lidleika
tekio patt { eefingum par sem likama er beitt rétt vio fjolbreytta ttfeerslu
hreyfinga

leyst af hendi einf6ld verkefni sem n4 til skopunar og leikreennar
tjaningar

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski

Nemandi 4 ad hafa

0 upplifad skélaiprottir 4 jakveedan og skemmtilegan hatt

0 tekid patt i leikjum sem styrkja samskipti og samvinnu nemenda

0 fengid pjalfun { ad tja tilfinningar sinar i ordum og talka peer i formi
hreyfinga og skopunar

0 leyst verkefni af hendi par sem tekid hefur verid tillit til annarra

0 o©0last skilning & neikveedum samskiptaformum eins og stridni og einelti

0 tekid patt 1 fjolbreyttum leikjum sem eflt hafa sjalfstraust, viljastyrk og
areedi

Vitsmunaproski

Nemandi 4 a0 hafa

0 tekid patt { umreedu um gildi hreyfingar fyrir sal og likama

0 tekid patt { umreedu um pjalfun ipréttamanna og mikilveaegi
reglubundinna eefinga

0 tekid patt 1 gomlum islenskum leikjum og eefingum

0 leert ad pekkja heiti helstu likamshluta, magn- og afstoduhugtaka og
hreyfinga 1 skélaipréttum

o tileinkad sér helstu skipulagsform { skélaipréttum

o tileinkad sér peer reglur og fyrirmeeli sem {1 gildi eru i skélaipréttum

0 kynnst pvi hvernig heegt er ad nyta sér tolvu 1 tengslum vid pjalfun og

mat 4 eigin heilsu
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Afangamarkmid i skélaiprottum vid lok 7. bekkjar

[5.-7. bekk er 16g0 ahersla a styrkjandi og lidkandi fingar sem leggja grunn
ad preki og likamsreisn hvers nemanda. Med tilliti til proska taugakerfis
pessa aldurshéps eru nemendur mjég moéttekilegir fyrir 6llu hreyfindmi og
namsdhugi peirra er yfirleitt mikill 4 pessum aldri. Pvi er einnig 16gd dhersla
a fernimidud markmid af ymsum toga. Hér er m.aa. um ad reeda
undirstoduatridi helstu ipréttagreina sem stundadar eru hér a landi. Stefnt er
ad pvi ad byggja ofan 4 pann grunn sem fyrir er fra adlogunartimabili fyrstu
skoladra par sem leikreen atridi og jdkveed upplifun eru meginmarkmid
kennslunnar. Naudsynlegt er & pessum aldri ad huga ad sérstodu kynjanna,
ahugasvidi peirra og heefileikum. P6 svo ad leikreen nalgun undirstoduatrida
ymissa iprétta, styrkjandi og moétandi eefingar dsamt leiknum sé raudur
pradur i kennslunni skal huga vel ad verkefnum sem efla félags-, tilfinninga-
og sidgaedisproska nemenda. Einnig skal 4 markvissan hétt efla pekkingu
nemenda & ipréttum og heilsureekt samhlida verklegri ttfeerslu. Markmid {
efnisflokkum pessa adfanga byggjast m.a. 4 ofangreindum atridum.

Skynproski — hreyfiproski

Nemandi 4 a0 hafa

0 nad tokum & samheefingu einfaldra hreyfinga og geta tengt peer saman 1
eina heild

0 endurtekid leerdar eefingar sem studla ad beettri sjalfvirkni hreyfinga

0 fengid pjalfun i stigvaxandi uppbyggingu afinga

0 tekid patt 1 fjolbreyttum leikjum og sefingum sem veitt hafa ttras fyrir
hreyfiporf og tengingu vid adra proskapeetti

0 pjélfast i nyjum og éhefdbundnum hreyfiformum

0 nad valdi 4 undirstoduatridum o6likra ipréttagreina
tekid patt { vetraripréttum eins og skida- og skautaidkun

Likamsproski — fagurproski
Nemandi 4 ad hafa

0 tekid patt 1 eefingum og leikjum sem beeta likamshreysti og prek

0 tekid patt 1 eefingum og leikjum par sem beitt hefur verid mismunandi
pjélfunaradferdum

0 tekid stodlud prof til ad meta eigid prek og likamshreysti

0 tekid stadlad prof til ad meta eigin lidleika

0 sett sér raunheef markmid m.t.t. getu, proska og nidurstadna &
prekpréfum

0 Djélfast { eefingum sem studlad hafa ad beettum lidleika og réttri
likamsbeitingu

0 fengid teekifeeri til ad stunda fjolbreytta ativist

0 fengid pjalfun i ad semja og ttfeera dans eda hreyfingar med ténlist eda
an tonlistar

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski
Nemandi 4 ad hafa

0 teki0 pétt 1 eefingum og leikjum par sem hann leerir ad vinna med 60rum
0 upplifad a jakveedan hatt astundun iprétta, efinga og leikja
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0 O0last reynslu { ad lata 1 1j6si tilfinningar sinar og hughrif med
likamshreyfingum og reynslu af talkun tilfinninga og hreyfinga annarra

tileinkad sér virka hlustun 1 tjaskiptum

leert ad virda skodanir annarra og taka tillit til mismunandi sjonarmida
tileinkad sér hattvisi i leik og starfi

leert ad taka sigri og 6sigri i leik og keppni

O O O O o

fengid teekifeeri til ad upplifa anzegju af eigin framférum, s.s. vid
atfeerslu flokinna hreyfinga

0 tekid patt { eefingum, ttivist og leikjum sem efla sjalfsmynd, viljastyrk
og araedi

Vitsmunaproski
Nemandi 4 ad hafa

0 freedst um heilbrigdan lifsstil og skadsemi avana- og fikniefna

0 tekid patt i umreedu um hlutverk taugakerfis, hjarta, blodrasar og lungna
vid likamlega dreynslu

tekid patt { gomlum islenskum leikjum og aefingum
leert helstu heiti og séreinkenni einstakra iprottagreina

leert og tileinkad sér reglur sem einkenna mismunandi ipréttagreinar

O O O O

tileinkad sér samskiptareglur skdlaiprétta og ndd ad framfylgja peim an
utanadkomandi styringar

0 freedst um hvernig nyta megi tolvu og upplysingatekni i tengslum vid
skipulag eigin pjalfunar

Afangamarkmid i skélaiprottum vid lok 10. bekkjar

A unglingastigi er naudsynlegt ad tengja iprottakennsluna i auknum meeli
vid freedilega innlogn, markvissa dstundun iprétta eda likams- og
heilsuraekt. bjalfa parf nemendur 1 pvi ad taka dbyrgd a eigin heilsu. Bjoda
skal nemendum fjolbreytta pjalfun sem neer til alhlida likams- og
heilsuraektar, almenningsiprétta og ipréttagreina. Vid kennslu ipréttagreina
skal afram leggja aherslu 4 leikreena nalgun undirstoduatrida og tengja
kennsluna vid umredu um gildi iprétta. Med skirskotun til loka- og
afangamarkmioa skolaiprétta er ekki heegt ad gera pa krofu til
ipréttakennara eda til namsgreinarinnar ad allar ipréttagreinar, sem
stundadar eru hér 4 landi, verdi teknar fyrir. Kennarar hafa p6 pann
moguleika ad nyta sér vidfangsefni peirra til ad pjéna peim markmidum sem
stefnt er ad. A pessum arum er mikilveegt ad btia nemendur markvisst undir
a0 taka sjélfsteeda akvordun vid val & ipréttum og heilsuraekt. Einnig parf ad
tengja kennsluna i pessum afanga vid almenna ipréttakennslu 1
framhaldsskélum.

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi 4 ad hafa
0 endurtekid atfeerslu flokinna hreyfinga pannig ad peer verdi sjalfvirkar
tekid patt { iprétt eda likamsraekt ad eigin vali
fundid sér leid til idkunar iprétta eda likams- og heilsuraektar
nad valdi & teekni ipréttagreinar ad eigin vali
tekid patt { 6hefdbundinni eda sérheefdri iprottagrein

O O O O
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Likamsproski — fagurproski
Nemandi 4 ad hafa
beett pol sitt med aefingum og leikjum
beett vodvakraft sinn og likamsstodu med fjslbreyttri kraftpjalfun
aukid hrada sinn og snerpu med fjolbreyttri pjalfun
beett lidleika sinn, likamsreisn og hreyfigetu med fjélbreyttum sefingum
tekio prek- og lidleikaprof til ad meta eigid prek og lidleika
eflt hugmyndaflug sitt, skopunarmatt og tjaningu med fjolbreyttu
hreyfindmi med eda an ténlistar

O O O O o o

0 nytt sér nattdru og umhverfi til likams- og heilsursektar

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski

Nemandi 4 ad hafa

0 0©0last félagslega feerni til ad geta komid 4 samskiptum vid nyja félaga
vio skipulagningu iprétta, heilsuraektar og ativeru

0 kynnst vidbrogdum sinum vid ymsum tilfinningalegum areitum og geta
beedi tjaod tilfinningar sinar og haft stjéorn a peim

0 gert sér grein fyrir hlutverki sinu sem fyrirmynd annarra og skilja
mikilveegi hvatningar

0 proskad med sér goda sidferdiskennd i ipréttum

0 Dbeett sjalfsmynd sina vardandi ipréttir, hreyfingu og ttiveru

0 gert sér grein fyrir mikilveegi hops sem fyrirmyndar { métun
sjalfsmyndar einstaklings

Vitsmunaproski

Nemandi 4 ad hafa

0 tileinkad sér helstu atridi sem einkenna heilbrigdan lifsstil

0 tileinkad sér slokunarteekni

0 00last skilning & mikilveegi iprétta, ttivistar og hreyfingar ut fré félags-
og menningarlegu sjonarmioi
o0last pekkingu a dhrifum skipulagdrar pjalfunar 4 likamann
tileinkad sér ordaforda, malfar og hugtok sem tengjast skélaipréttum
tekio patt 1 idkun iprétta { heimahverfi og kynnst pvi 4 landsvisu
tileinkad sér helstu 6ryggis- og umgengnisreglur a4 nyjum vettvangi
leert helstu atridi skyndihjalpar

O O O o o o

nytt sér tolvu og upplysingateekni vio eigin ipréttaidkun eda likams- og
heilsuraekt

Namsmat

Daemi um utfeerslu namsmats i skolaiprottum vid afangamarkmio 4.
bekkjar

Skynproski — hreyfiproski

Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu namsmats sé tekid mid af
settum markmidum. Kennurum er bent 4 ad hafa eftirfarandi atrioi { huga:

16



MENNTAMALARADUNEYTID 2007

Vid kannanir og mat a skyn- og hreyfiproska er naudsynlegt ad nota
st60lud prof sem heefa pessum aldurshopi

Vid namsmat skal varast ad gefa einkunn i tolustéfum fyrir nidurstodur
skyn- og hreyfiproskapréfa par sem skyn- og hreyfiproski innan sama
aldurshéps er mjog misjafn og pvi varhugavert ad gefa einkunn fyrir
slika feerni

Hugmynd ad framsetningu 4 ndmsmati:

() Mjog gott

() Gott

() Parfnast frekari pjalfunar

Naudsynlegt er ad koma nidurstédum skyn- og hreyfiproskaprofa 4
framfeeri vid foreldra barnanna og hvetja pa til adgerda sé pess port

Likamsproski — fagurproski

Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu namsmats sé tekid mid af
settum markmidum. Kennurum er bent 4 ad hafa eftirfarandi atrioi { huga:

(0]

Vid kannanir og mat 4 prekpattum er naudsynlegt ad nota st60lud
prekprof sem heefa pessum aldurshépi

Vid namsmat skal varast ad gefa einkunn i t6lustéfum fyrir nidurstodur
prek- eda feernipréfa par sem likamsproski innan sama aldurshéps er
mjog misjafn og pvi varhugavert ad gefa einkunn fyrir likamlega
afkastagetu eda feerni

Hugmynd ad framsetningu & ndmsmati:

() Mjog gott

() Gott

( ) Parfnast frekari pjalfunar

Naudsynlegt er ad koma nidurstédum likamshreystiproéfa & framfeeri vid
foreldra barnanna og hvetja pa til adgerda sé pess porf

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Askilegt er ad meta samskiptafeerni hvers nemanda. Slikt ma m.a. meta 4
eftirfarandi hatt:

(0]

Hvernig hefur nemanda vegnad i samskiptum vid adra i {préttatimum {
vetur?

() Mjog vel

() Vel

() Hvorki vel né illa

( )1lla

() Mjogilla

Hvernig hefur nemanda tekist ad fara eftir fyrirmeelum 1 timum i vetur?
( ) Mjog vel

() Vel

( ) Hvorki vel né illa

()Hla

() Mjogilla
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Vitsmunaproski

Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu ndmsmats sé tekid mid af
markmidum pessa efnisflokks og reynt ad framkveema matid i samvinnu vid
kennara i 60rum ndmsgreinum.

Daemi um utfeerslu nAmsmats i skolaiprottum vido afangamarkmio 7.
bekkjar

Skynproski — hreyfiproski
Vid lok 7. bekkjar er seskilegt ad meta feerni hvers nemanda med hlidsjon af
settum markmidum. Eftirfarandi atridi eru sett fram sem demi um
namsmat:
0 Samsettar aefingar, S.S.

0 langur kollhnis, forhopp og handahlaup, hélfur snaningur,
handstoduvelta 1 réttstodu

0 innanvert uppstokk a kistu (langsum), teygjuhopp (hoppad upp af
badum fétum og armar teygdir upp) og lending & dynu til hlidar
vio kistu, kollhnis &fram 1 réttstoou

0 undirsveifla 4 ra eda bita 1 terru, velt 4fram 1 réttstoou
0 utanvert stokk yfir kubb

0 Feerniprof 1 knattleik, s.s.
0 knattrak { korfuknattleik og snidskot & korfu

Likamsproski — fagurproski
Vid lok 7. bekkjar er aeskilegt a0 meta prek og heefileika hvers nemanda med
eftirfarandi atridum:
o bPolprofi
o0 fjolprepaprofi (MSFT, ,,Multistage Fitness Test”)
0 vidavangshlaupi i 12 minttur
o Kraftprofi
0 uppstokki an atrennu
0 Lidleikaprofi
0 teygtfram & kassa
0 Hradaprofi
0 60 m hlaupi
0 Boltakasti
0 kastad med 80 g bolta
0 Dansi eda annarri hreyfingu
0 sjalfsteedri skopun ad eigin vali med eda an ténlistar

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Vid lok 7. bekkjar er eeskilegt ad meta eftirfarandi atridi:
Mat nemanda & eigin lidan og upplifun kennslunnar
0 Hvernig hefur pér likad i ipréttatimum i vetur?
() Mjog vel
() Vel
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( ) Hvorki vel né illa
() Ila
( ) Mjogilla
0 Hve mikilveegar finnast pér skdlaipréttir vera?
() Mjog mikilveegar
( ) Mikilveegar
() Skipta litlu mali
() Ekki mikilveegar
( ) Skipta engu mali
Mat kennara & samskiptaheefni og félagsproska

0 Hvernig hefur nemanda vegnad i samskiptum vio adra i ipréttakennslu {
vetur?

( ) Mjog vel

() Vel

( ) Hvorki vel né illa

() lla

() Mjogilla

0 Hvernig hefur nemanda tekist ad fara eftir fyrirmeelum i
kennslustundum i vetur?
( ) Mjog vel
() Vel
( ) Hvorki vel né illa
( )Illa

(

Vitsmunaproski
Vid lok 7. bekkjar er mogulegt ad meta pekkingu a eftirtdldum atridum i
samvinnu vid kennara { drum namsgreinum:
Pekkingu a
0 starfsemi taugakerfis, hjarta, blédrasar og lungna
0 mikilveegi hreyfingar fyrir likama og sal

Daemi um utfeerslu ndmsmats i skdlaiprottum vid afangamarkmio 10.
bekkjar

Skynproski — hreyfiproski
Vid lok 10. bekkjar er zeskilegt ad meta faerni hvers nemanda med hlidsjon af
settum markmidum. Eftirfarandi atridi eru sett fram sem deemi um
namsmat:
0 Samsett eefing, s.s.

0 forhopp, arabastokk, langur kollhnis, teygjuhopp og hélfur
snuningur, jafnvaegisstada 4 §drum faeti med bolhalli fram,
handstoduvelta 1 réttstodu

0 Feerniprof i ipréttagreinum sem m.a. tengjast vali nemanda
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Likamsproski — fagurproski

Vid lok 10. bekkjar er aeskilegt ad meta hreysti og heefileika hvers nemanda {
eftirfarandi atridum:

o bPolprofi

o fjolprepaprofi (MSFT)
0 Hradaprofi

0 60 m hlaupi
o Kraftprofi

0 uppstokki an atrennu
0 Lidleikaprofi

0 teygtfram & kassa
0 Boltakasti

0 kastad med 80 g bolta

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski
Vid lok 10. bekkjar er seskilegt ad meta eftirfarandi atrioi:
Mat nemanda a eigin lidan og upplifun kennslunnar
0 Hvernig hefur pér likad ipréttatimarnir { vetur?
() Mjog vel
() Vel
() Hvorki vel né illa
()Hla
() Mjog illa
0 Hve mikilveegar finnast pér skdlaipréttir vera?
() Mjog mikilveegar
() Mikilveegar
() Skipta litlu mali
() Ekki mikilveegar
() Skipta engu méli

0 Hvada likur eru a pvi ad pu stundir likams- eda heilsuraekt eftir lok
grunnskoéla?

) Mjog miklar likur

) Miklar likur

) Hvorki miklar né litlar
) Litlar

() Engar

(
(
(
(

Mat kennara & samskiptaheefni og félagsproska

0 Hvernig hefur nemanda vegnad i samskiptum vid adra {
kennslustundum 1 vetur?

() Mjog vel

() Vel

() Hvorki vel né illa
( )Illa

(
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Vitsmunaproski
Vid lok 10. bekkjar er seskilegt ad meta eftirfarandi atrioi:
0 Pekkingu nemenda 4
0 helstu breytingum 4 starfsemi likamans vid pjalfun
0 mismunandi pjélfunaradferdum
0 gildi heilbrigds lifsstils
0 Vinnu i tengslum vid heilsureektardagbdk
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SKOLASUND

Inngangur

Nam og

[ pessari namskra ber ad lita 4 skélasund sem grein innan iprétta, likams- og
heilsuraektar eins og adur hefur komid fram. Nemendum skal etla a.m.k.
einn sundtima 4 stundaskra skoéla i hverri viku skélaarsins. Par sem sliku
skipulagi verdur ekki komid vi0 skal kenna skolasund 4 arlegum
namskeidum. A slikum namskeidum skal hver nemandi fa ad lagmarki 20
kennslustundir. Peer stundir, sem eftir standa, skal nyta til skélaiprétta.

Til a0 nd markmidum sundndms, sérstaklega pvi markmidi ad gera alla
nemendur synda pannig ad peir geti bjargad sér og 60rum a sundi, pa hefur
skipulag sundkennslunnar midast vid ad 15 nemendur séu ad jafnadi i
hverjum 40 mindtna sundtima. Til ad tryggja oryggi nemenda i
kennslustundum enn frekar, studla ad beettri kennslufreedilegri nalgun og
tryggja ad markmidum kennslunnar verdi nad er aeskilegt ad nemendur séu
feerri en 15 pegar peir eru 6syndir. I skipulagi sundkennslu parf einnig ad
taka tillit til peirrar adstodu sem fyrir hendi er, s.s. sterdar laugar og
btningsadstddu.

Vida eru sundlaugar ekki opnar a starfstima skéla og pvi er naudsynlegt ad
skipuleggja sundkennsluna & mismunandi hétt eins og ad framan greinir.
Helstu moguleikar eru pessir:

0 ad skipuleggja skélasund samhlida 68ru nami, p.e.a.s. hafa fastar
kennslustundir i sundi & stundaskra skéla

0 ad skipuleggja skélasund i ndmskeidum sem haldin eru & starfstima
skola

0 ad skipuleggja skélasund utan hefdbundins namstima skéla, p.e.a.s. ad
sumarlagi

Ymis atridi, sem komid var inn 4 i kaflanum um skolaiprottir, eiga einnig vid

um skolasund og eru kennarar, sem eingéngu kenna skélasund, bednir um

ad kynna sér pad.

kennsla

Reynslan af sundkennslu undanfarinna ara hefur synt ad byrjendum seaekist
betur sundnamid 4 ndmskeidum par sem kennt er neer daglega 1 skemmri
tima. Pvi er eeskilegt ad i peim skélum, par sem sundkennsla fer fram
samhlida 60ru nami, séu haldin ndmskeid fyrir yngstu nemendurna. Pa skal
einnig hugad vel ad fjolda nemenda i kennslustundum eins og vikid var ad
hér ad framan.

Til ad gera skélasund eins markvisst og heegt er parf skipulag pess ad midast
vid markmid kennslunnar og proska, getu og parfir nemenda. I upphafi er
naudsynlegt ad gefa nemendum kost & pvi ad kynnast i leik eiginleikum
vatnsins og breyttri hreyfifeerni midad vid hreyfingar a landi. Mikilveegt er
ad fylgjast vel med sokn nemenda svo peir dragist ekki aftur dr i
sundndminu. Pa parf einnig ad gera foreldrum eda forrddamoénnum grein
fyrir framgangi nemenda 4 skilmerkilegan mata.

Meginmarkmid skélasunds er ad gera nemendur pad vel synda ad peir geti
bjargad sjalfum sér og 6drum & sundi. S& nemandi, sem stadist hefur
afangamarkmio vid lok 7. bekkjar (7. sundstig), getur talist syndur. Pa er
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einnig naudsynlegt ad kennarar fraedi nemendur um bjorgun fra drukknun 1
sj6, &m eda votnum. Einnig skulu nemendur freedast um gildi sundidkunar
med tilliti til almennrar likams- og heilsuraektar. Naudsynlegt er ad kynna
fyrir nemendum umgengnis- og oryggisreglur sundstadar vid upphaf hvers
skoladrs eda sundnamskeids.

Proskapeettir

A sama hatt og 1 skolaipréttum er tekid mid af proskapattum nemenda vid
markmidasetningu skélasunds og pau sett fram innan fjogurra mismunandi
efnisflokka.

Innan markmida skynproska og hreyfiproska skal byggja upp kennsluna
med fjolbreyttum eefingum og leikjum i vatni sem studla ad orvun
grunnhreyfinga nemenda og proskun taugakerfis. A pann hatt er lagdur
grunnur ad fléknara hreyfindmi og sundtokum 4 seinni stigum {
sundnaminu.

Innan markmida likamsproska og fagurproska skal stefnt ad alhlida
likamsproska nemenda, s.s. poli, krafti, hrada og lidleika. Auk pess skal
stefnt ad pvi ad efla hugmyndaflug nemenda, skopunarmatt og tjaningu
med fjolbreyttu sundnami, leikreenum eefingum og leikjum.

Innan markmida félagsproska, tilfinningaproska og sidgeedisproska er stefnt
ad pvi ad efla nemandann sem félagsveru, kenna honum ad taka tillit til
félaga sinna, vera sveigjanlegur i samskiptum og virda einstaklinginn. Enn
fremur skal stefnt ad pvi ad auka skilning og heefni nemenda til ad fara eftir
reglum og fyrirmeelum. Leggja skal aherslu 4 ad nemendur upplifi sundstadi
a jakveedan hatt par sem peir fa ttras fyrir hreyfiporf og félagsleg samskipti.
Einnig er stefnt ad anzegjulegri og jakveedri upplifun nemenda vid sundndm
og sundidkun, sem moétad getur vidhorf peirra til sunds 1 framtidinni.

Innan markmida vitsmunaproska skal stefnt ad pvi ad auka pekkingu og
skilning nemenda & starfsemi likamans og &hrifum skipulagdrar
sundpjalfunar. P4 skal markmidid einnig vera f6lgid i pvi ad adstoda
nemendur vid ad finna sér leidir til heilsureektar i formi sundidkunar, beedi
medan 4 nami stendur og ad pvi loknu.

Oryggi vid kennslu i skélasundi

[préttakennarar, sem kenna skélasund, skulu avallt geeta pess i samvinnu
vi0 starfsfélk sundstada ad nemendur fari ekki ad laug & undan peim, hvort
sem sundlaug nytur vorslu eda ekki. Sundkennarar skulu ekki vikja fra laug
fyrr en allir nemendur eru farnir inn i bunings- eda badherbergi.

Kennarar skulu i samvinnu vid starfsmenn sundstada fara arlega yfir
vinnutilhégun i tengslum vid sundkennslu par sem fyllsta 6ryggis nemenda
er geett og eftirfarandi atridi tekin fyrir:

0 starfsmenn sundstada skulu ekki hleypa nemendum inn i buningsklefa
fyrr en sundkennari er meettur 4 sundstad

0 sundkennari skal vera kominn ad laugarbakka adur en nemendur ganga
til laugar

[ upphafi skélaars eda vid upphaf hvers sundnamskeids skal kennari asamt

starfsf6lki sundstadar fara yfir helstu reglur sem gilda a sundstodum og gera

nemendum grein fyrir peim haettum sem geta fylgt sundidkun.

Nidurfellingu & skélasundi vegna kulda skal mida vid adsteedur & sundstad.
Kennari vegur og metur adsteedur 4 sundstad hverju sinni. Algengt er ad
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mida vid -6°C. Miklu skiptir p6 hvort vedur er kyrrt eda ekki. Naudsynlegt
er ad kennari sjai nemendum fyrir annarri kennslu falli skélasund nidur.

A hverjum sundstad skal vera akvedid oryggiskerfi og neydardeetlun sem
segir fyrir um vidbrogd ef slys ber ad hondum. Pa skulu & sundstédum vera
tilteek teeki til skyndihjalpar. Kennarar skulu kynna sér pessi atridi og sja
skal fyrir pvi ad peir fadi med reglulegu millibili leidségn i notkun
oryggiskerfis sundstadar og teekja til skyndihjalpar.

Lokamarkmid i skélasundi

Skyr markmid i skélasundi eru, eins og 1 6llu skoélastarfi, grundvallarpattur {
markvissri kennslu og framférum. Pau eru leidarvisir i sundndminu og
forsenda a&eetlanagerdar og namsmats. Skyr framsetning markmida er
undirstada pess ad allir leggi i pau sama skilning pannig ad pau dugi sem
vidmid i skolastarfi. Markmidin endurspegla stefnuna, eru nemendamidud,
p.e.a.s. lysa pvi hvad nemandinn 4 ad gera, kunna eda geta. Pau taka einnig
til alhlida proska nemandans, allra patta ndmsgreinarinnar og einnig til
pverfaglegra patta. Markmid eru sett fram 4 sama hatt og 1 skélaipréttum,
sjd nanari umfjollun um markmid og markmidasetningu i almennum hluta
namskrér og { forméla.

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 efli skynfeeri likamans og samspil peirra vid tutfeerslu hreyfinga { vatni

0 getistjornad grof- og finhreyfingum i vatni

0 finni farveg fyrir hreyfiporf sina 1 fjolbreyttum eefingum og leikjum 1
vatni

0 leeri ad bjarga 6drum {1 vatni

0 leeri helstu sundadferdir og teljist syndur

Likamsproski — fagurproski
Nemandi
0 efli 4 markvissan hatt likamshreysti sina og prek med sefingum og
leikjum i vatni
0 geti nytt sér stodlud sundprof til ad fylgjast med og byggja upp prek sitt
og likamshreysti

0 finni farveg fyrir hreyfiporf sina 1 tjaningu og sképun i vatni

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski
Nemandi
0 00list dhuga og jakveett vidhorf til sundkennslu og sundidkunar
0 geri sér grein fyrir gildi samvinnu { leik og keppni
0 00list og styrki jakveeda sjalfsmynd med patttoku i sundeefingum og
sundleikjum
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Vitsmunaproski

Nemandi

0 o0list pekkingu og reynslu til ad geta nytt sér sundidkun til likams- og
heilsuraektar

0 pekki moguleika sundidkunar sem almennrar fristundaidju

0 tileinki sér ordaforda og hugtok sem tengjast sundidkun og ymsum
hreyfingum i vatni
0 pekki og tileinki sér 6ryggis- og skipulagsreglur sundstada

Afangamarkmid i skélasundi vid lok 4. bekkjar

[ 1.-2. bekk skal leggja meginaherslu 4 adlégun barnsins ad vatninu 1 leik og
med efingum i leik. Mikilveegt er ad nemendur fai jidkveeda upplifun {
kennslustundum og njéti pess ad saekja sundtima. Born, sem eru ad hefja
sundnam i 1. bekk grunnskoéla, hafa fengid mismunandi sundkennslu eda
sundadlogun. Hafa parf { huga ad born geta ekki hreyft sig 1 vatni 4 sama
hatt og { almennri ipréttakennslu. I ipréttasalnum endurtaka born m.a.
hreyfingar sem pau hafa gert i einhverjum meeli sidastlidin sex ar og eru pvi
nokkud feer 1 helstu grunnhreyfingum. I sundnaminu 4 ekki hid sama vid
par sem ,fast land er ekki undir fétum” og reynsla margra barna af
sundidkun ekki mikil. P6 er talsvert um ad born saeki sundndmskeid sem
haldin eru & vegum sveitarfélaga. P4 fer peim fjolgandi sem hafa sott
ungbarnasund. Pessi born hafa pvi vanist reglulegri sundidkun {1 lengri eda
skemmri tima med foreldrum sinum. Mikilveegt er ad sjd pessum
nemendum fyrir verkefnum vid haefi med vel utferdri deetlun og kennslu. I
3.-4. bekk skal stefnt ad aframhaldandi uppbyggingu sundndms fra fyrstu
tveimur skoélairum en auka aherslu & grunnhreyfingar sundtaka f{
bringusundi og skridsundi.

Skynproski — hreyfiproski

Nemandi 4 ad hafa

0 nad tokum a undirbiningseefingum og leikjum i vatni sem n4 til skyn-
og hreyfiproska
notad 6lik ahold til eefinga og leikja
tekid patt 1 fjolbreyttum leikjum sem efla adlogun ad vatni og sundfeerni
nad valdi 4 einfoldum samsettum hreyfingum 1 vatni

O O O O

nad valdi 4 samspili grunnhreyfinga {
0 bringusundi
0 skolabaksundi
0 skridsundi
0 baksundi
tekid patt { undirbtningseefingum flugsunds 1 leik
0 fengid pjalfun { notkun dhalda sem notud eru vid bjérgun tr vatni

Likamsproski — fagurproski
Nemandi 4 ad hafa

0 stundad efingar og leiki sem beeta likamshreysti og prek
0 tekid nokkur st6dlud sundprof til ad meta eigin likamshreysti
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0 fengid teekifeeri til ad beita likama sinum rétt i vatni vid fjolbreytta
atfeerslu hreyfinga

0 fengid ad glima vid aefingar eda verkefni sem na til sképunar og
leikreennar tjdningar 1 vatni

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski

Nemandi 4 a0 hafa
0 upplifad skélasund sem jakveeda og skemmtilega namsgrein
o tileinkad sér samskiptareglur i sundkennslu sem na til

0 samvinnu nemenda

0 samvinnu kennara og nemenda

0 samvinnu nemenda og starfsmanna sundstada
0 leert ad taka tillit til annarra

00last skilning & peirri heettu sem fylgir stridni og einelti

0 tekid patt { ymsum sundeefingum og sundleikjum sem efla sjalfstraust,
viljastyrk og dreedi

Vitsmunaproski
Nemandi & ad hafa
0 tekid patt { umreedu um gildi sundidkunar fyrir likama og heilsu
leert heiti helstu hreyfinga 1 vatni
tileinkad sér hreinleeti og g6da umhirdu likamans
leert ad hlita fyrirmeelum og dryggisatridum sundstada

O O O O

o0last skilning & peirri heettu sem fylgir sundidkun

Afangamarkmid i skélasundi vid lok 7. bekkjar

[ 5.-7. bekk skal leggja megindherslu & feernipeetti og grunnkennslu helstu
sundtaka. Me9 tilliti til proska taugakerfis eru nemendur & pessum aldri
mjog mottaekilegir fyrir 6llu hreyfindmi, auk pess sem namsahugi peirra er
yfirleitt mikill. Stefnt skal ad pvi ad byggja ofan & pann grunn sem skapadur
hefur verid & adlogunartimabili fyrstu skélaara par sem adlogun, samheefing
hreyfinga i vatni og kennslufraedileg ndlgun med leik eru meginmarkmid
kennslunnar. Framsetning afangamarkmida byggist 4 ofangreindum
atridum.

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi 4 ad hafa
0 fengid pjalfun, med og an dhalda, i ymsum samsettum hreyfingum 1
vatni

0 nad tokum & samheefingu helstu sundhreyfinga og tengingu peirra i eina
heild, sundadferd

0 nad valdi a teekni 6likra sundadferda og geta synt
0 25 m bringusund
0 25 m skolabaksund
0 25 m baksund
0 8 m kafsund
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fengid pjalfun { undirstoduatridum sundiprotta, s.s.

0 sundknattleiks

0 sundfimi

0 vatnsleikfimi
leert ad stinga sér af bakka (til ad geta uppfyllt pau atridi sem sntia ad
stungu af bakka parf laug ad vera négu djip ad mati kennara;
undanpagu ma veita fra pessu atridi vid mat & samreemdu profii7.
bekk)
leert kéfun sem undirbtning fyrir bjorgun
lokid namsmati 1 sundi fyrir 7. bekk og geta talist syndur

Likamsproski — fagurproski

Nemandi 4 ad hafa

[0}
[0}

tekid patt { eefingum og leikjum sem beett hafa likamshreysti og prek
fengid pjalfun i fjolbreyttum hreyfingum sem hafa styrkjandi og
motandi dhrif & likamsstodu og likamsreisn

tekid nokkur stodlud sundprof til ad geta metid eigin feerni og
likamsstyrk, s.s.

0 50 m bringusund

0 25m skridsund

0 300 m bringusund

0 15 m bjérgunarsund, synt med jafningja (skélabaksundsfétatok)
i0kao eefingar og leiki vid mismunandi dlag og eftir mismunandi
pjalfunaradferdum
tekid patt { styrktarpjalfun med eigin likama og notkun métstodukrafta i
vatni
tekid patt { stodvapjalfun 4 sundstad par sem krafist er sjélfsteedra
vinnubragda

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski

Nemandi 4 a0 hafa

0 tekid patt { umraedu og leikjum par sem hann leerir ad virda og taka tillit
til annarra

0 tekid patt { verkefnum par sem hann leerir ad vinna med 6drum og taka
tillit til mismunandi sjénarmida

0 tileinkad sér virka hlustun 1 tjaskiptum og samskiptareglur
sundkennslu

0 leert hattvisi 1 leik og geta framfylgt reglum sem einkenna mismunandi
sundleiki

0 leert ad taka sigri og 6sigri
upplifad dneegju af eigin framforum, s.s. ad ttfaera floknar hreyfingar 1
vatni

Vitsmunaproski

Nemandi 4 ad hafa

0 tekid patt { umreedum um mikilveegi sunds sem likams- og heilsureektar

0 leert helsta ordaforda sundiprétta

0 leert séreinkenni einstakra sundadferda

0 o©0last skilning & heettum sem leynast { og vid vatn og sundlaugar
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o tileinkad sér helstu atridi bjorgunar dr vatni, s.s.
0 ymis Oryggisatridi
0 leysitok i vatni
0 notkun bjorgunarhrings
0 notkun krokstjaka

Afangamarkmid i skélasundi vid lok 10. bekkjar

A unglingastigi skal 16gd dhersla & patt upplifunar { allri sundkennslu. Slik
nalgun hefur pad ad markmidi ad koma i veg fyrir brottfall og slaka
astundun sem oft einkennir petta timabil. Seekjast skal eftir pvi ad
unglingarnir njoti pess ad stunda sundndm og hafi af pvi baedi leerdém og
dnaegju. A unglingastigi skal einnig auka veegi sundpjalfunar par sem efling
prekpatta i tengslum vid sundidkun er hofd ad leidarljosi. Pa skal reynt ad
gefa nemendum teekifeeri til aukinna valmoguleika sem studlad geta ad
sérheefingu og betri feerni hvers og eins. Jafnframt skal stefnt ad pvi ad beeta
pau afangamarkmid sem nadust vid lok 7. bekkjar.

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi 4 ad hafa
0 fengid frekari pjalfun i peim sundadferdum sem teknar hafa verid fyrir 4
midstigi
0 nad godu valdi & nakveemri ttfeerslu samsettra hreyfinga i
0 50 m bringusundi
0 12 m kafsundi
0 fengid aukna pjalfun i
0 sundknattleik
0 sundfimi
0 vatnsleikfimi
0 fengid teekifeeri til ad velja sér sundadferd til pjalfunar 1 akvedinn tima

0 leert og pjalfast 1 ad bjarga jafningja & sundi, bjorgunarvegalengd er 25
metrar; fyrir bjérgun skal nemandi troda marvada 1 30 sek.

Likamsproski — fagurproski

Nemandi 4 ad hafa

0 tekid patt i eefingum og leikjum sem beett hafa likamshreysti og prek

0 tekiod nokkur st60lud sundprof til ad geta metid eigin feerni og
likamsstyrk, s.s.

0 timatoku 1100 m bringusundi par sem timalagmark er fyrir
0 drengi: 2 min. 15 sek.
0 stalkur: 2 min. 20 sek.
0 timatoku 1 50 m skridsundi par sem timalagmark er fyrir
0 drengi: 55 sek.
o stalkur: 58 sek.
0 timatoku 1 50 m baksundi par sem timalagmark er fyrir
0 drengi: 65 sek.
o stalkur: 68 sek.
0 timatoku 125 m flugsundi par sem timaldgmark er fyrir
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0 drengi: 31 sek.
o stalkur: 33 sek.

0 Djélfast 1 polsundi og sé feer um ad synda a.m.k. 600 m bringusund 4
innan viod 20 minttum

0 i0kad efingar og leiki vid mismunandi dlag og eftir mismunandi
pjélfunaradferdum

0 tekid patt 1 styrktarpjalfun med eigin likama og notkun métstodukrafta i
vatni

0 tekid patt 1 stodvapjalfun & sundstad par sem krafist er sjélfsteedra
vinnubragda

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski

Nemandi 4 a0 hafa

0 fengid teekifeeri til ad tja tilfinningar sinar og skodanir

0 tekid patt { umraedu og leyst af hendi eefingar og leiki sem reyna a
skapgerd og viljastyrk undir alagi

0 leyst af hendi eefingar og leiki sem beett hafa sjalfsmynd vardandi
sundidkun og almenna hreyfingu

0 proskad med sér gbda sidferdiskennd med tilliti til sundidkunar

Vitsmunaproski
Nemandi 4 ad hafa
0 tekid pétt i umreedu um ahrif skipulagdrar sundpjalfunar a likama og
heilsu
pekkingu til ad geta nytt sér sund til likams- og heilsuraektar
tileinkad sér ordaforda, malfar og hugtok sem tengjast sundkennslu
0 tileinkad sér adferdir vid
0 Dbjorgun tr vatni
0 medferd bjorgunardhalda

Namsmat

Daemi um utfaerslu namsmats i skolasundi vio afangamarkmid 4.
bekkjar

Skynproski — hreyfiproski og likamsproski — fagurproski
Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu namsmats sé tekid mid af
settum markmidum. Eftirfarandi atridi eru sett fram sem hugmynd ad
sampeettu ndmsmati i sundkennslu:
0 Hreyfifeerni og ttfeersla metin 1 eftirfarandi sundadferdum:
0 25 m bringusundi
0 15 m skélabaksundi
0 12 m skridsundi, med eda &n hjalpartekja
0 12 m baksundi, med eda an hjélparteekja
0 Stunga dr kropst6du af bakka eda stiga
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Hugmynd ad framsetningu & ndmsmati:
() Mjog gott
() Gott

() Parfnast frekari pjalfunar

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Mat kennara & samskiptafeerni hvers nemanda:

0 Hvernig hefur nemanda vegnad { samskiptum vid adra i sundtimum i
vetur?

( ) Mjog vel

() Vel

( ) Hvorki vel né illa

()Hla

( ) Mjogilla

0 Hvernig hefur nemanda tekist ad fara eftir fyrirmeelum i
kennslustundum 1 vetur?

( ) Mjog vel

() Vel

( ) Hvorki vel né illa
()Hla

( ) Mjogilla

Vitsmunaproski

Sja deemi um ndmsmat 1 skélaipréttum

Deaemi um utfaerslu namsmats i skolasundi vio afangamarkmid 7.
bekkjar
Askilegt er ad vid uppbyggingu ndmsmats 1 7. bekk sé tekid mid af settum
afangamarkmidum. Markmid skélasunds er ad hver nemandi ljuki
namsmati 1 7. bekk (7. sundstigi) innan efnisflokka skynproska og
hreyfiproska og likamsproska og fagurproska. Telja md nemanda syndan
sem lokid hefur pessum afanga.

Skynproski — hreyfiproski
Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu namsmats sé tekid mid af
settum markmidum. Eftirfarandi atridi eru sett fram sem hugmynd ad
sampeettu ndmsmati i sundkennslu:
Hreyfifeerni og ttfeersla (sundstill) metin i eftirfarandi sundadferdum:
0 25 m bringusundi

25 m skoélabaksundi

25 m baksundi

8 m kafsundi

Stungu af bakka

O O O O
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Likamsproski — fagurproski

Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu ndmsmats sé tekid mid af
settum markmidum. Eftirfarandi atridi eru sett fram sem hugmynd ad
sampeettu ndmsmati i sundkennslu:

Timataka i

(0]

[0}
[0}
[0}

50 m bringusundi, timalagmark: 74 sek.
25 m skridsundi, timaldgmark: 32 sek.
300 m bringusundi, synt innan 10 mindtna

15 m bjorgunarsundi, synt med jafningja (skélabaksundsfétatok)

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski
Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu ndmsmats sé tekid mid af
settum markmidum.

Mat nemanda & eigin lidan og upplifun kennslunnar

(0]

Hvernig hefur pér likad ipréttatimarnir i vetur?
() Mjog vel
() Vel
() Hvorki vel né illa
( )lla
() Mjogilla
Hve mikilveegar finnst pér ipréttir vera?
) Mjog mikilveegar

(

() Mikilveegar
( ) Skipta litlu mali
(

) Ekki mikilveegar
() Skipta engu mali

Mat kennara & samskiptaheefni og félagsproska

(0]

Hvernig hefur nemanda vegnad i samskiptum vid adra i {préttatimum {
vetur?

() Mjog vel

() Vel

() Hvorki vel né illa

( ) 1la

() Mjogilla

Hvernig hefur nemanda tekist ad fara eftir fyrirmeelum {
kennslustundum 1 vetur?

() Mjog vel

() Vel

() Hvorki vel né illa
( ) 1la

() Mjogilla
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Vitsmunaproski
17. bekk er mogulegt ad meta eftirfarandi atrioi:

0 Pekkingu og notkun ymissa 6ryggistekja og adferda vid bjorgun ar
vatni

Daemi um utfaerslu ndmsmats i skélasundi vid afangamarkmid 10.
bekkjar

Skynproski — hreyfiproski

Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu ndmsmats sé tekid mid af
afangamarkmioum. Eftirfarandi atridi eru sett fram sem hugmynd ad
sampeettu ndmsmati i sundkennslu:

Hreyfifeerni og ttfeersla (sundstill) metin i eftirfarandi sundadferdum:

0 50 m bringusundi

0 12 m kafsundi

0 Bjorgun jafningja 4 sundi, bjorgunarvegalengd er 25 metrar; fyrir
bjorgun skal nemandi troda marvada 1 30 sek.

Likamsproski — fagurproski

Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu namsmats sé tekid mid af
afangamarkmidum. Eftirfarandi atridi eru sett fram sem hugmynd ad
sampeettu ndmsmati i sundkennslu:

Timataka, nemendur velja 2 atridi af 4:

0 100 m bringusund, timalagmark
0 drengir: 2 min. 15 sek.
0 stalkur: 2 min. 20 sek.

0 50 m skridsund, timaldgmark
0 drengir: 55 sek.
o stalkur: 58 sek.

0 50 m baksund, timalagmark
0 drengir: 65 sek.
0 stalkur: 68 sek.

0 25m flugsundi, timaldgmark
0 drengir: 31 sek.
o stalkur: 33 sek.

o Polsund

0 Nemandi ljuki vid ad synda a.m.k. 600 m bringusund 4 innan vid
20 mintatum

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Askilegt er ad vid uppbyggingu og framsetningu namsmats sé tekid mid af
afangamarkmidum.

Mat nemanda & eigin lidan og upplifun kennslunnar:

0 Hvernig hefur pér likad ipréttatimarnir { vetur?
() Mjog vel
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) Vel

) Hvorki vel né illa
) llla

) Mjog illa

0 Hve mikilveegar finnst pér iprottir vera?

(
(
(
(

( ) Mjog mikilveegar
() Mikilveegar
() Skipta litlu mali
( ) Ekki mikilveegar
() Skipta engu mali
Mat kennara a samskiptaheefni og félagsproska:

0 Hvernig hefur nemanda vegnad i samskiptum vid adra { ipréttatimum {
vetur?

() Mjog vel

() Vel

() Hvorki vel né illa
() 1lla

() Mjogilla

Vitsmunaproski

Sja deemi um ndmsmat 1 skélaipréttum
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VIDAUKI

Daemi um prepamarkmid i skoélaiprottum

Prepamarkmid i skélaiprottum fyrir 1. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 leysi af hendi verkefni sem proska
0 jafnveegisskyn
0 sjonskyn
0 heyrnarskyn
0 snertiskyn
0 vodva- og lidamétaskyn
0 taki patt i eefingum og leikjum sem reyna 4 samspil skynfeera
0 pijélfist { grunnhreyfingum eins og ad
hlaupa
ganga
skrida
hoppa
stokkva
klifra
hanga
sveifla
kasta
gripa
rekja
ralla

snerta

O O O OO0 OO o oo oo o o

velta sér
0 Dijalfist { eefingum med ymis ahold eins og gjardir, sippubond, bolta,
bekki og baunapoka

0 taki stadlad hreyfiproskaprof, s.s. MOT 4-6 (hreyfiproskaprof eftir
Zimmer og Volkamer frd 1984, préf sem nyta m4 til ad meela
hreyfiproska 4-6 ara barna)

0 taki patt i leikjum sem veita ttras fyrir hreyfiporf

Likamsproski — fagurproski
Nemandi

0 taki patt i leikjum og leikreenum eefingum sem efla
0 likamspol

0 hrada
0 vidbragd
o kraft

0 i0ki ipréttir og leiki & skélalod



o O

[0}
[0}
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fari i gonguferdir og stundi dtivist 4 6llum timum skélaérsins
pjalfist 1 eefingum sem efla
o0 lidleika
0 likamsreisn
0 likamsstodu
taki patt i skapandi hreyfingu og leikraenni tjaningu med eda an ténlistar
leeri einfalda barnadansa

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski

Nemandi
0 upplifi gledi og dneegju af patttoku i leikjum og leikreenum aefingum
o tileinki sér helstu samskiptareglur sem i gildi eru
0 tileinki sér samskiptafeerni eins og ad
0 hlusta
0 tja skodun sina
0 bida
0 Dbregdast vid
0 féileikreen verkefni sem krefjist samskipta, s.s. ad
0 taka tillit til annarra
0 vinna i famennum hépum
0 fai teekifeeri til ad reeda um og leika samskiptaform eins og stridni og
einelti
0 pjalfist { ymsum leikjum, eefingum og dansi sem krefst samvinnu og
snertingar
Vitsmunaproski
Nemandi
0 taki patt i umreedu um umhirdu likamans og tileinki sér
0 hreinleeti ad lokinni ipréttakennslu
0 ad ganga i hreinum og snyrtilegum kleednadi
0 bad- og umgengnisreglur
o taki patta.m.k. tveimur gomlum islenskum leikjum
0 leeri ad umgangast 4hold og teeki 4 6ruggan hatt
0 leeri helstu likamsheiti eins og
hofud
0 bolur
0 Dbrjost
0 bak
o0 fotleggir
0 armar
0 leeri helstu magn- og afstoduhugtok eins og
0 fleiri - feerri
0 lengri - styttri
0 heegri - vinstri
0 undir - yfir
0 leeri og tileinki sér skipulagsform eins og

0 rod
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0 lina
0 hringur
0 hépur

0 leeri ad bregdast vid fyrirmeelum og merkjum kennara eins og
flautuhlj6di og klappi
0 leeri og tileinki sér helstu umgengnisreglur i ipréttamannvirkjum eins og
ad
0 ganga fra f6tum og handkleedi
0 pvosér
0 purrka sér
0 Djalfist i réttri likamsbeitingu og hléaefingum vid
0 tolvunotkun
0 setu vid skélabord

Prepamarkmid i skolaiprottum fyrir 2. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 pijalfist { eefingum og leikjum sem efla samspil skynjunar og hreyfingar
0 pjalfist 4fram i grunnhreyfingum og leeri ad tengja mismunandi
hreyfingar saman, s.s. med
0 a0 hlaupa og stokkva yfir hindrun
0 kollhnis afram og upphoppi
0 jafnveegisgéngu & bita eda bekk
0 ad rekja bolta 4 hlaupum
0 ad kasta og gripa 4 hlaupum
0 pjalfist 1 eefingum med ymis dhold, s.s.

o prik

0 keilur
0 kassa
0 bond

0 slaedur

0 taki patt i ymsum leikjum sem veita ttras fyrir hreyfiporf og spennu, s.s.
0 eltingaleikjum
0 stadarleikjum eins og t.d. ad hlaupa i skardid
0 feluleikjum utanhtss
0 einfoldum boltaleikjum

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt i ymsum leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum
0 einfoldum ratleikjum og boltaleikjum
0 taki patt i ymsum leikjum sem efla hrada og vidbragg, s.s.
0 eltingaleikjum
0 stadarleitarleikjum
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0 feluleikjum
0 Dbolta- og hittnileikjum
0 taki patt i ymsum leikjum sem efla kraft, s.s.
0 kraft- og leiknileikjum
0 Dijalfist i leikreenum eefingum sem efla likamspol, s.s.
0 bodhlaupi
0 stodugu hlaupi 4 rélegum hrada { um 5 minttur
0 Dijalfist i leikreenum eefingum sem efla kraft, s.s.
0 styrkjandi og métandi eefingum
0 langstokki dn atrennu
0 armgangi 4 bita eda sla
0 pijalfist i leikreenum aefingum sem efla hrada, s.s.
0 viObragdi vid merki kennara
0 20-30 m spretthlaupi
0 i0ki ipréttir og leiki 4 skélaléd eda i neesta nagrenni skoélans
fari 1 gonguferdir, ratleiki og stundi ttivist 4 6llum timum skélaarsins

taki patt i dans- og songvaleikjum

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski
Nemandi
0 taki péatt i leikjum eda sefingum par sem reynir 4 samvinnu tveggja eda
nokkurra einstaklinga
0 auki skilning sinn 4 pvi hvad er rétt eda rangt 1 leikjum og féi ad tja
skodun sina
0 kynnist adsteedum a leikreenan hatt sem veita

0 spennu
0 oOgrun
0 oOvissu

0 leeri ad spenna og slaka 4 védvum og hvilast
0 taki patt 1 eefingum og leikjum sem efla

0 sjalfstraust

o viljastyrk

Vitsmunaproski
Nemandi
0 taki patt i umreedu eda verkefni um gildi hreyfingar
0 leeri a.m.k. einn til tvo gamla islenska leiki
0 leeri ad taka fram og ganga fra 4holdum & réttan og druggan hatt
0 pjalfist i leikreenum eefingum par sem notud eru helstu likamsheiti, s.s.

0 hofud
0 Dbolur
0 Dbrjost

0 pijalfist { ad vinna med magn- og afstoduhugtok eins og

fleiri - feerri

0 lengri - styttri
0 heegri - vinstri
0 undir - yfir
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0 séflj6tur ad tileinka sér skipulagsform eins og ad mynda

0 rod

o linu
0 hring
o hop

0 leeri ad bregdast vid fyrirmeelum og tileinki sér réttar reglur i leikjum
0 tileinki sér gildandi umgengnisreglur i ipréttamannvirkjum, s.s. ad
0 ganga fra fotum
0 ganga fra handkleedi
0 pvosér
0 purrka sér
0 freedist um mikilveegi pess a0 beita likamanum rétt og stunda hléaefingar
vid
0 tolvunotkun
0 setu vid skélabord

Prepamarkmid i skolaiprottum fyrir 3. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 Dijalfist { eefingum med stér og sma ahold par sem mismunandi
hreyfingar eru tengdar saman, s.s.

0 jafnveegisgongu a bita, sniningum og jafnveaegisstodu
0 a0 hoppa af bretti upp a kubb og nidur & dynu
0 hlidarstokki yfir kistu eda bekk
0 ad sippa & mismunandi hatt

0 Djalfist 4fram 1 ad tengja ymsar grunnhreyfingar saman, s.s. ad
0 sveifla sér i hringjum eda kodlum
0 velta sér kollhnis 4fram, hoppa upp og velta sér aftur a bak
0 hoppa 4 fjolbreyttan hétt yfir hindranir
0 rekja bolta & hlaupum og kasta

0 Dijalfist { eefingum med ymis ahold, s.s.
0 hjolabretti
0 mismunandi steerdir bolta
0 teppabtta

0 taki patt i ymsum leikjum sem veita ttras fyrir hreyfiporf og efla samspil
skynjunar, s.s.

0 fjolbreyttum boltaleikjum
0 samvinnu- og hittnileikjum, t.d. ad skjéta keilur ofan af bekk
0 feluleikjum og ratleikjum utanhtss

0 Dijalfist 1 einfoldum leikjum og leikreenum eefingum ipréttagreina

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt { ymsum leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum innan- sem utanhtss
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0 ratleikjum

0 Dboltaleikjum sem tengja ma vid leikeefingar ipréttagreina
0 taki patt { ymsum leikjum sem efla hrada og vidbrago, s.s.

0 eltingaleikjum

0 stadarleitarleikjum

0 feluleikjum

0 boltaleikjum
0 taki patt 1 ymsum leikjum sem efla kraft, s.s.

0 reiptogi

0 hanaslag

0 glimuleikjum
0 Dijalfist 1 leikreenum aefingum sem efla likamspol, s.s.

0 bodhlaupi

0 stodugu hlaupi 4 rélegum hrada { um 6-8 minttur
0 Dijalfist i leikreenum eefingum sem efla kraft, s.s.

0 styrkjandi og métandi eefingum

0 uppstokki an atrennu

0 armtogi a bita eda sl
0 Dijalfist i leikreenum aefingum sem efla hrada, s.s.

0 ao bregdast hratt vid merki kennara

0 a0 hlaupa 30 m sprett

taki patt i ratleikjum og gonguferdum sem tengjast drum ndmsgreinum
nai tokum a venjulegri dansstodu

0 taki patt i dans- og songvaleikjum

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi

0 taki patt i leikjum eda sefingum sem leysa ur leedingi mismunandi
tilfinningar, s.s.

0 gledi
0 eftirveentingu
0 Otta

leeri ad fylgja reglum leikja
leeri ad taka sigri og 6sigri
kynnist vidbrogdum likamans vid dreitum eins og snertingu og hnjaski

O O O O

taki patt { umreedu um ymis samskiptaform, s.s.
0 jdkveed samskiptaform eins og hvatningu og hrés
0 neikveed samskiptaform eins og stridni og einelti
0 tileinki sér markvissa ondun vid slokun
0 taki patt i eefingum og leikjum sem veita areiti eins og snertingu og
hnjask

Vitsmunaproski

Nemandi

0 taki patt i umreedu um markmid eefinga og leikja sem teknir eru fyrir {
kennslunni

0 leeri ad taka fram og ganga fra 4holdum & réttan og druggan hatt
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0 pijalfist i leikreenum aefingum par sem notud eru helstu likamsheiti, s.s.

0 hofud
o Dbolur
0 brjost

0 Djalfist { aefingum og leikjum par sem reynir a skilning 4 andsteedum
hugtokum eins og
0 hratt - heegt
0 sterkur - veikur
0 stor - litill
o hatt - lagt
0 taki patt i umraedu um hlutverk
0 Dbeinagrindar

0 vodva
0 hadar
0 hjarta
0 lungna

0 leeri ad bregdast fljott vid fyrirmeelum og tileinki sér réttar reglur i
leikjum
0 freedist um vidbrogd vid minni hattar meidslum
0 freedist um mikilvaegi pess ad beita likamanum rétt og stunda hléaefingar
vid
0 tolvunotkun

0 ymsa heimavinnu

Prepamarkmid i skélaiprottum fyrir 4. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 Dijalfist i gréfhreyfingum eins og
0 hofudstédu upp vid vegg
0 hofudstodu & dynu med adstod félaga
0 Klifri aftur &4 bak upp vid vegg i handstodu
0 pjalfist { samsettum hreyfingum eins og

0 a0 velta sér kollhnis dfram, teygjuhoppi (hoppad upp af badum
fétum og armar teygdir upp), réttstodu

0 jafnveegisstodu a 60rum feeti og bolhalli afram med arma teygda
ut og annan {6t aftur, til baka 1 réttstodu, kollhnis dfram 1 réttstodu

0 adsippa
0 4einfaldan hatt
0 med ymsum afbrigdum
0 Dijalfist { ad tengja ymsar grof- og finhreyfingar saman, s.s.
0 adidka tveggja lida boltaleik par sem fleiri eru 1 lidinu sem er med
boltann
0 ad rekja bolta og vera eltur af félaga sem einnig hefur bolta
0 ad nota ymis ahold 4 fjolbreyttan og skapandi hatt
0 taki patt 1 og leeri nokkra nyja leiki sem veita ttrés fyrir hreyfiporf og
efla samspil skynjunar, s.s.
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0 eltingaleiki
0 stadarleitarleiki sem hoépleiki
0 feluleiki og ratleiki utanhtss
0 Dijalfist i leikreenum eefingum og leikeefingum helstu ipréttagreina, s.s.
0 korfu-, handknattleiks- og knattspyrnueefingum

0 badminton- og tenniseefingum

Likamsproski — fagurproski
Nemandi

0 taki patt { ymsum leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum par sem fleiri en einn elta
0 ratleikjum 4 hjéli um neesta nagrenni
0 boltaleikjum sem tengja ma fpréttagreinum
0 taki patt i ymsum leikjum sem efla hrada og vidbragg, s.s.
0 eltingaleikjum
0 lidaleikjum eins og
0 bodhlaupi
0 nétt og dagur
0 Dboltaleikjum eins og hofdingjaleik
0 taki patt i ymsum leikjum sem efla kraft, s.s.
0 ad toga yfir linu
0 reiptogi milli tveggja lida
0 Djalfist { aefingum sem efla likamspol, s.s. stodugu hlaupi 4 rélegum
hrada 1 um 8-10 minttur
0 Dijalfist { eefingum sem efla kraft, s.s.
0 styrkjandi og métandi efingum
0 uppstokki an atrennu
0 Djalfist { aefingum sem efla hrada, s.s.
0 stigandi hlaupi
0 30 m spretthlaupi
0 taki patt i ratleikjum og gonguferdum sem tengjast 69rum namsgreinum
0 nai tokum 4 danssporum eins og
0 valhoppi
0 skiptispori
0 polkaspori
0 taki patt i dansi og spuna med og an ténlistar

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi
0 taki patt i leikjum og eefingum eldri kynsl6da sem skapa
0 tengsl vid sogu og menningu
0 umreedur um gildi leikja og iprottacefinga
0 kynnist vidbrogdum sinum vid mismunandi dreynslu
0 tileinki sér jakveed samskiptaform eins og hvatningu og hrés

0 tileinki sér markvissa éndun vid slokun og geti sagt fra upplifun sinni
vid thugun
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0 taki patt i eefingum og leikjum sem innihalda tjaningu tilfinninga og
skopun

Vitsmunaproski
Nemandi
0 taki patt { umreedu um gildi hreyfingar fyrir sal og likama
0 0©0list pekkingu 4 starfsemi likamans i tengslum vid hreyfingu og
astundun iprétta
0 fai teekifeeri til ad baa til leiki eda breyta reglum pekktra leikja
leeri heiti helstu likamseefinga og heiti yfir helstu hreyfingar eins og
0 rétta og beygja
réttstada
hofudstada
handstada
hlidbeygja
bolvinda
bolbeygja

O O O O 0o o o

armbeygja
0 armrétta
0 tileinki sér réttar reglur i leikjum og geti skorid tr agreiningi ef upp
kemur
0 Djalfist i tolvunotkun 1 tengslum vid likams- og heilsuraekt
0 leeri ad tulka einfaldar upplysingar um eigin likamshreysti eins og
0 poltolu ur fjolprepaprofi (MSFT, , Multistage Fitness Test”)
0 kraftnidurstodur tr uppstokksprofi an atrennu
0 lidleika eftir ad hafa teygt fram 4 kassa
0 hrada par sem hlaupinn er 30 m sprettur

Prepamarkmid i skolaiprottum fyrir 5. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 Dpijalfist i gréfhreyfingum eins og
0 handstodu med adstod félaga
0 handstodu upp vid vegg eda rimla
0 a0l ganga i takt vid tonlist eda hljodmerki
0 Djalfist i floknum sefingum sem vidhalda og beeta samheefingu
0 Dijalfist i samsettum hreyfingum eins og

0 litlum kollhnis, I1éngum kollhnis

0 handstoduveltu, kollhnis aftur & bak i réttstoou

0 hlidarstokki yfir kubb eda kistu

0  klifri { kodlum par sem ahersla er 16g0 a klifurgrip og drugga
utfeerslu

0 adsippa

0 4 einfaldan hatt
0 med ymsum afbrigdum
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0 taki patt 1 og leeri nokkra nyja leiki sem veita ttrés fyrir hreyfiporf og
efla samspil skynjunar, s.s.
0 eltingaleiki
0 stadarleitarleiki
0 ratleiki utanhtss
o0 féi pjalfun i 6hefdbundnu hreyfiformi, s.s.
0 ad standa & linuskautum
0 ad standa & snjobretti

0 Djalfist { undirstoduatridum a.m k. tveggja hop- og einstaklingsiprétta
sem stundadar eru hér 4 landj, s.s.

0 korfuknattleiks og knattspyrnu
0 frjalsiprétta og fimleika
0 nai tokum a undirstoduatridum i einni vetrariprott, s.s.
0 adrenna sér a skautum
0 adrenna sér a svigskidum
0 skidagongu

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt  ymsum leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum
0 ratleikjum i nagrenni skéla
0 Dboltaleikjum
0 taki patt { ymsum leikjum sem efla hrada og vidbrago, s.s.
0 eltingaleikjum
0 lidaleikjum eins og
0 bodhlaupi af ymsum toga
0 boltaleikjum eins og veidimannaleikjum af ymsum toga
0 taki patt 1 ymsum leikjum sem efla kraft, s.s.
0 reiptogiiferhyrning
0 Djalfist i eefingum sem efla likamspol, s.s.
0 stodugu hlaupi & rélegum hrada 1 10 mindtur
0 Djalfist { eefingum sem efla kraft, s.s.
0 armbeygjum og armréttum
0 Djalfist { eefingum sem efla kraft, s.s.
0 stigandi hlaupi
0 30 m spretthlaupi
0 taki stodlud prof til ad meta eigin likamshreysti, s.s.
o fjolprepaprof
0 uppstokk an atrennu
0 30 m spretthlaup
0 taki patt i eefingum og leikjum 1 formi
0 stodvapjalfunar
0 hringpjalfunar
0 afangapjalfunar
0 nai tokum a einféldum doénsum eins og
0 ,hnerripolka”
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0 seenskum fingrapolka
taki patt { dans- og spunaverkefnum med eda an ténlistar
leeri ad nyta sér moguleika til iprétta og ttivistar i sveitarfélaginu

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski

Nemandi

(0]
(0]

O O O O o

leeri ad leysa tr agreiningi sem upp getur komid { ipréttum

taki patt { eefingum, leikjum og ipréttum sem efla markvisst samvinnu
innan minni eda steerri hopa

fai jakveeda upplifun med patttoku i leik ad eigin vali eda vali h6psins
taki patt { eefingum og leikjum sem innihalda tjaningu af ymsum toga
leeri ad bera virdingu fyrir pérfum annarra
leeri ad bera virdingu fyrir mismunandi getu félaga sinna
beiti sképun og tjaningu til ad pjalfa

snertingu

samvinnu

o O

eftirveentingu

(@)

jakvaeda upplifun

Vitsmunaproski

Nemandi

(0]
(0]

O O O O

taki patt { umreedu um gildi {prétta fyrir sél og likama
taki patt { umreedu um

0 svefn- og hvildarporf

0 mikilveegi hreyfingar

0 hollt matareedi

o0list pekkingu 4 starfsemi likamans i tengslum vid hreyfingu og
astundun iprétta

fraedist um hlutverk 6ndunar og bl6drésar vid likamlega areynslu

pjalfist 1 undirstoduatridum islenskrar glimu

fai teekifeeri til ad préa pekkta leiki eda gamla islenska leiki

tileinki sér helstu likamseefingar og heiti helstu hreyfinga eins og
0 rétta og beygja

réttstada

handstada

hlidbeygja

bolvinda

bolbeygja

O O O O o o©o

armbeygja

0 armrétta
taki patt { ttivist og ipréttum par sem m.a. parf ad taka tillit til

0 vedurs

0 fatnadar
leeri ad hafa rétt vio 1 leikjum og geti skorid ar dgreiningi ef upp kemur
nyti sér tolvu og upplysingateekni { tengslum vid skipulag eigin
pjélfunar
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Prepamarkmid i skélaiprottum fyrir 6. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 Dijalfist 1 gréfhreyfingum eins og
0 handstodu
0 handahlaupi

0 pjalfist i floknum eefingum med ténlist sem vidhalda og beeta
samheefingu

0 Dijalfist i samsettum hreyfingum eins og

0 litlum kollhnis, I16ngum kollhnis og aftur litlum kollhnis

0 utanverdu stokki yfir kubb, lendingu

0 kollhnis dfram 1 réttstodu

0 handstoduveltu, forhoppi, handahlaupi, teygjuhoppi med halfum
snuningi, jafnveegisstodu 4 6drum feeti, kollhnis dfram 1 réttstodu

0 langstokki med atrennu

0 hastokki med frjalsri adferd

sveiflum 1 hringjum, halfum sndningi um langas, afstokki {
aftursveiflu
0 hlidarstokki yfir kubb eda kistu
0 taki patt i leikjum sem veita ttras fyrir hreyfiporf og efla samspil
skynjunar, s.s.
0 eltingaleikjum
0 kast- og gripleikjum
0 hittnileikjum
0 samspilsleikjum
0 Djalfist { undirstoduatridum a.m k. tveggja hop- og einstaklingsiprétta
sem stundadar eru hér 4 landj, s.s.

0 handknattleiks og innihokkis (bandis)
0 badmintons og tenniss
0 nai tokum a undirstoduatridum i einni vetrariprott, s.s.
0 skautaiprott
0 skidaiprott

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt i ymsum leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum
0 ratleikjum
0 knattleikjum
0 taki patt  ymsum leikjum sem efla hrada og vidbrago, s.s.
0 eltingaleikjum
0 hopiproéttaleikjum
0 fléknum samspils- og hittnileikjum
0 taki patt { ymsum eefingum og leikjum sem efla kraft, s.s.
0 tvimenningseefingum

0 fangbrogdum af ymsum toga
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0 Dijalfist { eefingum sem efla likamspol, s.s.

0 stodugu hlaupi & rélegum hrada 1 11 mindtur
0 Djalfist { eefingum sem efla kraft, s.s.

0 undirsveiflu a sl4 1 terru, afstokki og lendingu
0 pjalfist i eefingum sem efla vidbragg, s.s.

0 eltingaleikjum af ymsum toga

0 vidbragdi eftir merki kennara
0 taki stodlud prof til ad meta eigin likamshreysti, s.s.

0 Dboltakast med 80 g bolta

0 lidleikaprof, t.d. ad teygja fram & kassa
0 taki patt  hringpjalfun sem neer til 3-4 vikna
0 nai tokum 4 einfé6ldum donsum

taki patt i dans- eda spunaverkefni med eda an tonlistar

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi
0 taki patt i leikjum sem efla markvisst samvinnu innan minni eda steerri
hépa
0 Djalfist i ad bera sameiginlega 4byrgd 4 skipulagi og framkvaemd
0 leikja
0 ymissa afinga
0 utivistar
fai jakveeda upplifun af {préttaidkun utanhtss
taki patt 1 eefingum og leikjum sem innihalda tjdningu af ymsum toga
0 vinni ymis verkefni { misstérum hépum par sem reynir 4
o tillitssemi
0 umburdarlyndi
0 Ppolinmeedi
0 pijalfist 1 leikjum og eefingum sem efla
0 snertingu
0 samvinnu
0 eftirveentingu
0 jakveeda upplifun
0 Djalfist i ad nota likamann sem tjaningartaeki { dans- og
dramaverkefnum

Vitsmunaproski
Nemandi

0 taki patt i umreedu um heilbrigdan lifsstil

0 taki patt { umreedu um skadsemi avana- og fikniefna og misnotkunar
lyfja fyrir likama og sél

0 o0list pekkingu um ahrif polpjalfunar 4 hjarta og bl6drasarkerfi
taki patt { umreedu um helstu breytingar kynproskaara og ahrif peirra a
skyn-, hreyfi- og likamsproska
fraedist um mikilveegi hvildar fyrir likama og sal

0 nai tokum 4 undirstoduatridum islenskrar glimu og pekki helstu
glimubrogd
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0 taki patt i Gtivist, s.s. gonguferd eda helgarferd par sem m.a. parf ad taka
tillit til
0 vedurs
0 fatnadar
0 nyti sér tolvu og upplysingatekni i tengslum vid skipulag eigin
pjélfunar

Prepamarkmid i skolaiprottum fyrir 7. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 Djalfist { samsettum hreyfingum eins og

0 longum kollhnis, forhoppi og handahlaupi, hdlfum sniningi,
handstoduveltu i réttstodu

0 innanverdu uppstokki a kistu (langsum), teygjuhoppi og lendingu
til hlidar vio kistu, kollhnis afram i réttstoou

0 undirsveiflu 4 ra 1 terru, veltu afram 1 réttstodu
0 utanverdu stokki yfir kubb
0 pijalfist 1 floknum eefingum med ténlist sem vidhalda og beeta
samheefingu hreyfinga
0 taki patt i leikjum sem veita ttras fyrir hreyfiporf og efla samspil
skynjunar, s.s.
0 eltingaleikjum
0 kast-, grip- og hittnileikjum
0 samspilsleikjum med bolta
0 Dijalfist { 6hefdbundnum ipréttum eda hreyfilist, s.s. eefingum 4
0 linuskautum
0 hjolabretti
0 snjobretti

0 Djalfist { undirstoduatridum nyrra eda adur leerdra hop- og
einstaklingsiprétta sem stundadar eru hér 4 landi

0 nai frekari tokum a undirstéduatridum i vetraripréttum, s.s.
0 adrenna sér 4 skautum
0 adrenna sér a svigskidum
0 ad ganga 4 skidum
0 hafilagt grunn ad vali & ipréttagrein til seinni tima dstundunar

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt i ymsum leikjum og ipréttum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum
0 ratleikjum
0 hop- og einstaklingsipréttum
0 taki patt  ymsum leikjum sem efla hrada og vidbrago, s.s.
0 eltingaleikjum
0 fléknum samspils- og hittnileikjum
0 hop- og einstaklingsipréttum
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taki patt { ymsum leikjum sem efla kraft, s.s.
0 tvimennings- eda hopeefingum
0 fangbrogdum og leikjum af ymsum toga
pjélfist 1 eefingum sem efla likamspol, s.s.
0 stodugu hlaupi 4 rélegum hrada i a.m.k. 12 minttur
pjalfist 1 eefingum sem efla kraft, s.s.
0 ymsum einstaklingsbundnum kraftefingum
pjélfist i eefingum sem efla vidbragd, s.s.
0 eltingaleikjum af ymsum toga
0 ymsum vidbragosleikjum
tileinki sér rétta teekni vid vodvateygjur
taki stodlud prof til ad meta eigin likamshreysti, s.s.
0 polprof
o0 fjolprepaprof
0 12 min. hlaup
0 kraftprof
0 uppstokk &n atrennu
0 lidleikaprof
0 teygtfram & kassa
0 hradaprof
0 60 m hlaup
0 Dboltakast
0 kastad med 80 g bolta
taki patt i stodvapjalfun sem neer til 3-4 vikna
leeri nyjan islenskan og erlendan dans

taki patt i dans- eda spunaverkefni med eda an tonlistar

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski

Nemandi
0 taki patt i leikjum sem efla og styrkja samvinnu og samskipti
0 Djalfist i ad skipuleggja og stunda iproéttir eftir eigin dhuga
0 taki patt i samstarfsverkefnum s.s.
0 ipréttasyningum
0 ipréttamétum
0 00list skilning og raunseett mat 4 eigin getu i ymsum feerni- og
tjaningarpattum
0 taki patt i verkefnum sem innihalda tjaningu af ymsum toga
0 pijalfist i verkefnum par sem reynir a
o tillitssemi
0 umburdarlyndi
0 Ppolinmeedi
0 pjalfist i leikjum og eefingum par sem veita parf félaga eda félogum
studning
0 Dijélfist enn frekar { ad nota likamann sem tjaningarteeki i dans- og

dramaverkefnum
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Vitsmunaproski

Nemandi

0 pekki tengsl neeringar- og orkuparfar vid likams- og heilsuraekt

0 taki patt i umreedu um ahrif pjalfunar & likama og heilsu

0 pekki dhrif polpjalfunar a hjarta og bl6drasarkerfi

0 taki patt i umreedu um helstu breytingar kynproskadra og 4hrif peirra 4
afkastagetu og drangur i ipréttum

0 atti sig & mikilveegi hvildar fyrir likama og sal

0 ndienn frekari tokum 4 undirstoduatridum islenskrar glimu og pekki
helstu glimubrogd
taki patt i ratleik og leeri a0 lesa & kort

0 nytisér tolvu og upplysingateekni vid skrasetningu markmida 1 likams-

og heilsuraekt

Prepamarkmid i skélaiprottum fyrir 8. bekk

Skynproski — hreyfiproski

Nemandi

(0]

(0]

pjélfist i samsettum hreyfingum eins og
0 armgangi a bita eda ra
0 utanverdu stokki yfir tvo kubba (pversum med tvo bretti)
0 utanverdu stokki yfir hest

pjalfist 1 floknum hreyfingum med ténlist sem vidhalda og beeta
samheefingu

taki patt { eefingum og leikjum sem veita tatras fyrir hreyfiporf og efla
feerni 1 ipréttagreinum

pjélfist enn frekar i 6hefdbundnum ipréttum

fai nyja hreyfireynslu sem snyr ad patttoku i ipréttum eda hreyfingu, s.s.
klettaklifri

r60ri

dansi, s.s. valhoppspolka

O O O O

spuna
0 beendaglimu

pjélfist i undirstoduatridum nyrra eda 4dur leerdra hép- og
einstaklingsiprétta sem stundadar eru hér 4 landi

nai frekari tokum & undirstoduatridum i vetrariprottum, s.s.
0 adrenna sér 4 skautum
0 ad leika isknattleik
0 adrenna sér a svigskidum
0 ad ganga a skidum
fai teekifeeri til ad i0ka fpréttagrein ad eigin vali 1 styttri eda lengri tima

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

(0]

pjélfist i eefingum sem efla likamspol, hjarta og bl6drésarkerfi, s.s.
0 stodugu hlaupi 4 rélegum hrada i a.m.k. tolf minttur

49



ADALNAMSKRA GRUNNSKOLA — [PROTTIR — LIKAMS- OG HEILSURZEKT

0 ymsum leikjum sem innihalda st6dugt dlag 1 nokkud langan tima
0 Dijalfist { eefingum sem efla kraft, s.s.

0 ymsum styrkjandi og métandi eefingum fyrir helstu védvahdpa
likamans

0 tvimenningseefingum
0 kaluvarpi
0 Djalfist i ad nota eigin likamspunga til kraftpjélfunar
pjélfist i eefingum sem efla hrada og vidbrago, s.s.
0 leikjum af ymsum toga
0 ymsum vidbragdseefingum
0 Djalfi prek sitt 4 leikreenan héatt med undirstodueefingum ymissa
ipréttagreina
tileinki sér rétta teekni vid vodvateygjur og lidkandi sefingar
0 taki stodlud prof til ad meta eigin likamshreysti, s.s.
0 polprof
12 min. hlaup
kraftprof
armtog 4 bita
skahanga, heelar 1 golf, armbeygja og armrétta

O O O O o

lidleikaprof
0 teygtfram a kassa
0 taki patt 1 hringpjalfun sem neer yfir 3-4 vikur
0 leeri nyjan islenskan og erlendan dans
0 pjalfist { ad audga hugmyndaflug, skopunarmatt og tjaningu med
fjolbreyttu hreyfinami

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi
0 pijalfist { ad skipuleggja, framkveema og bera dbyrgd a hépvinnu sem
snyr ad ipréttum og leikjum
0 taki patt i og beri abyrgd & samstarfsverkefnum eins og
0 Dbekkjarmétum
0 ipréttasyningum
0 0dlist enn frekari skilning og raunseett mat & eigin getu { ymsum feerni-
og tjainingarpattum
0 taki patt i hépverkefnum sem innihalda tjaningu af ymsum toga
0 pjalfist i leikjum og eefingum par sem veita parf félaga eda félogum
hvatningu
0 fai hvatningu til frekari ipréttaidkunar

fai upplysingar um moguleika til frekari dstundunar iprotta hja
ipréttafélogum 1 heimabyggd eda naesta nagrenni

Vitsmunaproski
Nemandi
0 freedist um og tileinki sér rétta likamsbeitingu 1 skéla og vid vinnu
0 leeri med hvada aefingum og leikjum heegt sé & markvissan hatt ad efla
0 hjarta og blédrasarkerfi
0 starfsemilungna
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0 leeri helstu hugtok ymissa ipréttagreina

o tileinki sér 6ryggis- og umgengnisreglur a nyjum vettvangi

0 féi freedslu og reynslu i notkun ymiss konar ttbdnadar og kleednadar
vegna Utivistar

0 nyti sér tolvu og upplysingatekni vid skrasetningu esefingadagbokar {
likams- og heilsuraekt

Prepamarkmid i skolaiprottum fyrir 9. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 vidhaldi skyn- og hreyfifeerni med tilliti til breyttrar likamsbyggingar
0 Dijalfist { samsettum hreyfingum eins og
0 hlidarstokki yfir kistu
0 jafnveegisgongu a bita
0 auki feerni sina og sérheefingu 1 ipréttagrein eda annarri hreyfingu eftir
vali og dhugasvioi
0 féi nyja hreyfireynslu sem snyr ad patttoku 1 ipréttum eda hreyfingu, s.s.
0 fjallgbngu
0 hjolreidum
0 gomlum dénsum
0 nai frekari tokum a undirstoduatridum vetrariproétta, s.s.
0 adrenna sér 4 skautum
0 isknattleiks
0 adrenna sér a svigskidum
0 skidagongu
0 fai teekifeeri til ad iOka ipréttagrein ad eigin vali 1 styttri eda lengri tima
o fdifjolbreytta hreyfireynslu af ipréttum og heilsuraekt utan- sem
innanhtss

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 Djalfist i eefingum og leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 2000 m hlaupi
0 hradaleikjum
0 ratleikjum
0 Dijalfist { eefingum sem efla kraft, s.s.
0 styrkjandi og métandi eefingum fyrir helstu védvahdpa likamans
0 handstodu og klifri i kodlum
0 langstokki an atrennu
0 ad nota eigin likamspunga til kraftpjalfunar
0 ad nota létt ahold og 160 til kraftpjalfunar
0 Djalfist { aefingum sem efla hrada og vidbragd, s.s.
0 eefingum sem studla ad réttri beitingu mismunandi likamshluta
0 leikjum af ymsum toga
0 100 og 200 m hlaupi
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0 Djalfi prek sitt & leikreenan hatt med undirstddueefingum ymissa
ipréttagreina

0  Dbeiti réttri teekni vid vodvateygjur og lidkandi eefingar

0 taki stodlud prof til ad meta eigin likamshreysti, s.s.

sérheeft polprof

2000 m hlaup

kraftprof

langstokk an atrennu

O O O O o

lidleikaprof
0 prof sem kennari velur
0 leeri nyjan islenskan og erlendan dans

pjalfist enn frekar i ad audga hugmyndaflug, skopunarmatt og tjaningu
med fjolbreyttu hreyfinami

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi
0 Dijalfist { ad skipuleggja og taka patt 1 samstarfsverkefnum, s.s.
0 dansi og danssyningum
0 spuna og skapandi hreyfingu
0 gonguferdum
0 ipréttasyningum
0 taki patt i hopverkefnum sem innihalda samvinnu af ymsum toga, s.s.
0 ratleikjum
0 hop- eda lidakeppni
0 atti sig & pvi hvada ipréttagrein eda heilsuraekt henti sér best tt fra getu
og ahuga
0 féi hvatningu til frekari {préttaidkunar
0 féi upplysingar og kynningu & moguleikum til ad stunda iproéttir hja
ipréttafélogum 1 heimabyggd eda neesta nagrenni

Vitsmunaproski
Nemandi

0 0©0list vidtaeka pekkingu & gildi heilbrigdra lifshétta, s.s. med tilliti til
0 neringarparfa
0 orkuparfa
0 o0list grunnpekkingu & nokkrum hugtskum polpjalfunar, s.s.
0 Djalfunarptls
0 hvildarpuls
0 hédmarksptls
0 lofthadri polpjalfun
0 loftfirrdri polpjalfun
leeri helstu reglur og atti sig a leikfreedi helstu ipréttagreina
pjélfist i notkun ymiss konar ttbtinadar og kleednadar vegna ttivistar
0 nytisér tolvu og upplysingatekni vid skrasetningu aefingadagboékar
fyrir eigin pjalfun 1 likams- og heilsuraekt
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Prepamarkmid i skélaiprottum fyrir 10. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 vidhaldi feerni sinni og getu med tilliti til breyttrar likamsbyggingar
0 Dijalfist i samsettum eefingum, s.s.

0 forhoppi, arabastokki, longum kollhnis, teygjuhoppi og halfum
snuningi, jafnvaegisstodu a 60rum feeti med bolhalli fram,
handstoduveltu i réttstodu

0 fai teekifeeri til ad velja og stunda prétt eda likams- og heilsuraekt i
akvedinn tima

0 féi nyja hreyfireynslu sem snyr ad patttoku 1 ipréttum eda hreyfingu
utan- og innanhss, s.s.

skotfimi

isknattleik

hj6laskautum

kajakr6dri

O O O O O

fjallgongu

Likamsproski — fagurproski
Nemandi

0 Dpijalfist { eefingum og leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 hindrunarhlaupi
0 hradaleikjum
0 roélegu skokki 1 15-20 minttur
0 Djalfist i eefingum sem efla kraft, s.s.
0 styrkjandi og métandi eefingum par sem unnid er med eigin
likamspunga
0 styrkjandi og métandi eefingum med 160um eda 1 teekjasal
0 leeri ad nyta sér og ganga um preksal eda prektaeki
0 Djalfist { aefingum sem efla hrada og vidbragd, s.s.
0 kropvidbragdi
0 60 m spretthlaupi
0 féi verklega innsyn i tengsl markvissrar pjalfunar vid beetta heilsu
0 taki stodlud prof til ad meta eigin likamshreysti, s.s.
0 polprof
o fjolprepaprof
0 kraftprof
0 uppstokk &n atrennu

o

lidleikaprof
0 teygtfram & kassa
0 boltakast
0 80 g bolta kastad
0 leeri nyjan islenskan og erlendan dans
0 semji verk sem inniheldur hreyfingu vio ténlist
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Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski

Nemandi

0 Djalfist i ad skipuleggja og stjorna hluta tr kennslustund med pvi ad
0 sja um upphitun
0 stjorna leik
0 sja um teygju- eda slokunaraefingar i nidurlagi kennslustundar

0 taki patt i hépverkefnum sem innihalda samvinnu af ymsum toga, s.s.
0 undirbtningi og framkveemd ipréttamoéta
0 {préttahatid skola
0 samskiptum & fpréttasvidi vid adra skédla

0 nyti sér valfrelsi { ipréttatimum til sérheefingar eftir ahugasvidi

styrki sjalfsmynd sina med jakvaedri upplifun af ipréttaidkun eda
likams- og heilsuraekt

Vitsmunaproski
Nemandi
0 kunni til verka pegar skipuleggja parf eigin pjalfun
0 00list skilning & dhrifum mismunandi lifsstils & heilsu og vellidan

o skipuleggi eigin likams- og heilsureektarpjalfun undir handleidslu
kennara

0 leeri ad finna ptls
0 leeri hugreena pjélfun, s.s. ondunar- og slokunaraefingar
0 vidhaldi kunnéttu sinni um reglur og leikfraedi helstu ipréttagreina
0 pekki helstu hugtok i pjalffreedi, s.s.
pol

0 kraft

0 hrada

0 lidleika og teygjur

0 samheefingu

0 upphitun

0 nidurlag afinga

0 féiinnsyn i hvernig ipréttir geta nyst sem lidur { endurheefingu eftir slys

eda veikindi
0 leeri helstu atridi skyndihjalpar, s.s.
0 ad stédva bledingu
0 a0 beita prystingi og keelingu eftir hogg a vodva
0 ad koma sjuklingi { leesta hlidarlegu
0 nytisér tolvu og upplysingateekni vid skrasetninu aefingadagbokar fyrir
eigin pjalfun 1 likams- og heilsuraekt
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Daemi um prepamarkmid i skélasundi

Prepamarkmid i skdlasundi fyrir 1. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 leysi af hendi einfaldar sefingar og leiki sem proska
0 jafnveegisskyn

sjonskyn

heyrnarskyn

snertiskyn

O O O O

vodva- og lidamoétaskyn
0 samspil skynfeera

0 pjalfist i grunnhreyfingum i vatni eins og ad

hlaupa

ganga

hoppa

stokkva

fljota

busla

blasa

kasta

gripa

0 snerta

O O O O o oo oo

0 nai tokum 4 fjolbreyttum eefingum sem reyna 4 samspil skynfeera, s.s.
0 ondunareefingum, inn- og uténdun 10 sinnum
0 floteefingum & bringu og baki, med eda an hjalpartekja
0 bringusundsfétatokum vid bakka, med eda an hjalparteekja
0 skridsundsfétatokum vid bakka, med eda an hjalparteekja
0 gongu med andlit { kafi, s.s. 2-2,5 m og lengra

0 taki patt i fislbreyttum leikjum sem reyna & samspil skynfeera, s.s.
0 kafleikjum
0 boltaleikjum
0 eltingaleikjum

0 pijalfist { eefingum og leikjum med ymis 4hold, s.s.

0 gjardir

o flar

0 dynur

0 bordtenniskalur
0 Dbolta
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Likamsproski — fagurproski
Nemandi
0 taki patt i ymsum leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum
0 bodhlaups- eda bodsundsleikjum

0 taki patt i ymsum leikjum sem efla kraft, hrada og vidbragd, s.s.
0 eltingaleikjum
0 bodhlaupsleikjum
0 Dboltaleikjum
0 Dijalfist { eefingum 1 leik sem efla prek og adlogun ad vatni, s.s.
0 ad hlaupa & ymsan hatt i vatni
0 ad hoppa a fjslbreyttan hatt { vatni
0 ad yta eda toga félaga 1 hjélaslongu
0 leeri dans- og songvaleiki sem haegt er ad nota 1 vatni
0 Dijalfist i skopun og frjdlsum hreyfingum 1 vatni

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski
Nemandi
0 kynnist og tileinki sér helstu samskiptareglur sem i gildi eru
0 kynnist og tileinki sér samskiptafeerni eins og ad
0 hlusta
0 tja skodun sina
0 bida
0 bregdast vid
0 upplifi gledi og dneegju af pvi ad hreyfa sig i vatni
0 féiileik verkefni sem krefjast félagslegra samskipta, s.s. ad
0 taka tillit til annarra
0 adstoda adra
0 hvetja adra til dada
0 taki patt i ymsum snertileikjum
o0list oryggistilfinningu 1 vatni

Vitsmunaproski
Nemandi

0 taki patt { umraedu um umhirdu likamans og tileinki sér
0 hreinleeti fyrir og eftir sundkennslu
0 bad- og umgengnisreglur
0 kynnist helstu hugtokum sem notud eru i byrjendakennslu { sundi
0 leeri helstu magn- og afst6duhugtok eins og
0 fleiri - feerri
0 lengri - styttri
0 heegri - vinstri
0 undir - yfir
0 leeri og tileinki sér skipulagsform eins og
0 160
0 linu
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0 hring
0o hoép
leeri ad bregdast vio flautuhljédi eda rodd kennara
0 leeri ad kleeda sig ur og 1 f6t sin og ganga frd peim eins og reglur segja til
um
0 leeri ad pvo sér og purrka
leeri ad umgangast sundstad a 6ruggan hatt

Prepamarkmid i skélasundi fyrir 2. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 pjalfist { ymsum eefingum og leikjum sem proska
jafnveegisskyn
sjonskyn
heyrnarskyn
snertiskyn

O O O O O

vodva- og lidamotaskyn
0 samspil skynfeera
0 leeri ad spenna og slaka & vodvum i vatni
o tileinki sér sampeettingu fjolbreyttra hreyfinga, s.s. ad
0 Dbeygja hné og kreppa okkla
0 spyrna sér fra bakka
0 spyrna sér frd bakka og lata sig fljota dfram
0 nai tokum a fjolbreyttum sefingum sem reyna a samspil skynfeera og
samheefingu hreyfinga, s.s.
0 marglyttufloti, med pvi ad rétta tr sér
spyrnu fra bakka og rennsli med andlit i kafi, am.k. 2,5 m
hoppi af bakka i grunna laug
10 m bringusundi, med eda an hjalparteekja
10 m skoélabaksundsfétatokum, med eda an hjalparteekja

O O O O ©

8 m skridsundsfétatokum (armar teygdir fram), med eda 4n
hjalpartekja
0 taki patt i fjolbreyttum leikjum sem reyna & samspil skynfeera, s.s.
0 kafleikjum
0 Dboltaleikjum
0 eltingaleikjum
0 Djalfist { eefingum og leikjum med ymis ahold eins og
prik
flar
dynur
blodrur
bolta

O O O O ©
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Likamsproski — fagurproski
Nemandi

0 taki patt { ymsum leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum
0 bodsundsleikjum
taki patt { ymsum leikjum sem efla kraft, hrada og vidbrago, s.s.
0 eltingaleikjum
0 kappleikjum
0 Dboltaleikjum

0 pijalfist { eefingum 1 leik sem efla prek og adlogun ad vatni, s.s. ad
0 hoppa i gegnum gjardir
0 blasa i tennisbolta sem flytur
0 ytaeda toga félaga sem flytur

0 pjalfist i dans- og songvaleikjum sem haegt er ad nota i vatni

0 fai teekifeeri til pess ad bua til nyja leiki i vatni

0 Dijalfist i skopun og frjdlsum hreyfingum i vatni

Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski
Nemandi

o tileinki sér helstu samskiptareglur sem 1 gildi eru
0 tileinki sér samskiptafeerni eins og ad

0 hlusta
0 tja skodun sina
0 bida

0 Dbregdast vid
0 upplifi spennu, 6grun og 6vissu med patttoku i eefingum og leikjum 1
vatni

0 pijalfist i leikreenum verkefnum sem krefjast félagslegra samskipta, s.s.

ad
0 taka tillit til annarra
0 hjalpa 60rum
0 veita 60rum hvatningu
0 pijalfist { eefingum og leikjum sem veita 6ryggistilfinningu 1 vatni

Vitsmunaproski
Nemandi
0 tileinki sér
0 hreinleeti fyrir og eftir sundkennslu
0 ad meeta { sundkennslu med hrein sundfét
0 ao fara eftir bad- og umgengnisreglum sundstadar
0 leeri helstu hugtok sem notud eru i byrjendakennslu i sundi
o tileinki sér skipulagsform eins og

r60
0 linu
0 hring
0o hop
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leeri ad bregdast flj6tt vid flautuhljédi eda rodd kennara

leeri ad ganga fra kennsluteekjum

leeri ad pvo sér og purrka

leeri ad fylgja oryggisreglum sundstadar

Prepamarkmid i skélasundi fyrir 3. bekk

Skynproski — hreyfiproski

Nemandi

(0]

(0]

taki patt { eefingum, med og an dhalda, sem tengja saman mismunandi
sundhreyfingar

taki patt { 6likum sundleikjum sem krefjast

(0]
(0]
(0]
(0]

hlustunar
takts (rytma)
samheefingar

samvinnu

nai tokum 4 fjslbreyttum esefingum sem reyna a samspil skynfeera og
samheefingu hreyfinga, s.s.

12 m bringusundi

12 m skoélabaksundi, med eda an hjalpartaekja

8 m skridsundsfétatokum, andlit { kafi og armar teygdir fram
6 m baksundi, med eda 4n hjalparteekja

kofun eftir hlut a 1 til 1,5 m dypi

taki patt { umreedu um bjorgunarpeetti

leeri ad bregdast rétt vid ef 6happ ber ad hondum

leeri ad kasta bjarghring eda bjargsndru til félaga og draga hann ad landi

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

(0]

taki patt { ymsum hoépleikjum sem efla likamspol, s.s.

(0]
(0]
(0]
(0]

eltingaleikjum
bodsundsleikjum
boltaleikjum
kafsundsleikjum

taki patt { ymsum leikjum sem efla kraft, hrada og vidbrago, s.s.

(0]
(0]
(0]

eltingaleikjum
kappleikjum
boltaleikjum

pjalfist 1 eefingum 1 leik sem efla prek og adlogun ad vatni, s.s.

(0]
(0]
(0]

hofrungahoppi i gegnum gjord
a0 tveir liggja 4 dynu og reyna ad synda hvor i sina attina
a0 kafa med fla nidur 4 botn

leeri nyja leiki sem nota ma a sundstad

pjélfist i sundleikfimi med eda an dhalda

pjélfist 1 skapandi eefingum i vatni
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Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski

Nemandi

0

tileinki sér helstu samskiptareglur eins og ad
0 hlusta
0 fara eftir fyrirmeelum
0 fra sundkennara
0 fra starfsmonnum sundstadar

0 Dpjalfi med sér og 60list jakveett vidhorf til eefinga og leikja 1 vatni
0 taki patt i samvinnuverkefnum i leik, s.s.
0 dynubodsundi milli hépa
0 sundknattleik
0 Dijalfist 1 eefingum og leikjum sem veita areiti eins og snertingu og hnjask
Vitsmunaproski
Nemandi
0 taki patt { umreedu um markmid eefinga og leikja i sundkennslu
0 leeri a0 taka fram og ganga fra sundaholdum & réttan og éruggan hatt
0 taki patt i fjolbreyttum eefingum og leikjum sem n4 til andsteedna eins og
0 hradur - heegur
0 sterkur - veikur
0 stor - litill
0 fai teekifeeri til ad proa ny afbrigdi af pekktum leikjum tr ipréttasal yfir &
sundstad
0 taki patt i umreedu um Sryggismal og heetturnar sem fylgja sundlaugum
og vatni
0 fai pjalfun i ad fylgja dryggisreglum sundstadar

Prepamarkmid i skélasundi fyrir 4. bekk

Skynproski — hreyfiproski

Nemandi

(0]

(0]

(0]

taki patt i fjslbreyttum undirbiningseefingum sem leggja grunn ad
0 bringusundi
0 skolabaksundi
0 skridsundi
0 Dbaksundi
0 flugsundi
taki patt { 6likum sundleikjum sem krefjast
0 hlustunar
0 takts (rytma)
0 samhefingar
0 samvinnu

nai tokum a eftirfarandi atridum sem reyna 4 éndun og takt arma og

féta, s.s.

0 25 m bringusundi
0 12 m skoélabaksundi

60



O O O O o

MENNTAMALARADUNEYTID 2007

0 12 m skridsundi, med eda an hjélparteekja
0 12 m baksundi, med eda an hjélpartaekja
leeri ad stinga sér tr kropstodu af bakka eda stiga
pjalfist 1 atfeerslu samsettra hreyfinga med fjolbreytilegum dhsldum
taki patt { umreedu um bjorgunarpeetti
leeri ad bregdast rétt vid ef Shapp ber ad hondum
leeri ad kasta bjarghring eda bjargsndru til félaga og draga hann ad landi

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

(0]

(0]

taki patt { ymsum hoépleikjum sem efla likamspol, s.s.
0 eltingaleikjum
0 bodsundsleikjum
0 boltaleikjum
0 kafsundsleikjum
taki patt { ymsum leikjum sem efla kraft, hrada og vidbrago, s.s.
0 kraftleikjum
0 Dboltaleikjum
taki patt 1 fjolbreyttri sundleikfimi
pjalfist 1 prekeefingum 1 leik, s.s.
0 par sem prir og prir eru saman og tveir toga einn
0 bjorgunarsundi par sem synt er dkvedin vegalengd
0 adsitja 4 flam og rda
pjélfist 1 skapandi eefingum i vatni

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski

Nemandi

(0]

taki patt 1 leikjum og eefingum i vatni sem auka vellidan og styrkja
samskipti

0 fai teekifeeri til ad proa ny afbrigdi af pekktum leikjum og yfirfeera pa ad
sundstad
0 Dijalfist i sjalfsteedum vinnubrégdum, s.s.
0 idkun efinga 1 stodvapjalfun
0 pijalfist i fjolbreyttum samvinnuverkefnum, s.s.
0 ymsum hépleikjum
0 sundknattleik
0 bodsundsleikjum
0 fai upplysingar um moguleika til frekari sundidkunar hja
ipréttafélogum
Vitsmunaproski
Nemandi
0 skilji markmid eefinga og leikja sundkennslunnar
0 fai teekifeeri til ad proa ny afbrigdi af pekktum leikjum yfir & sundstad
0 pekki helstu 6ryggisatridi sundstadar
0 pjalfist { ad fylgja settum dryggisreglum
0 leeri ad bregdast vid neydarkalli tr vatni
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0 Dijalfist 1 ad kleeda sig i og tr bjérgunarvesti og pekki notagildi pess
0 pijalfist { ad synda med bjarghring til félaga i grunnri laug
0 Dijélfist { ad adstoda félaga vid ad komast ad landi med krékstjaka

Prepamarkmid i skdlasundi fyrir 5. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 Dijalfist { eefingum sem vidhalda og beeta samheefingu hreyfinga
0 Dijalfist i fjolbreyttum aefingum sem leggja grunn ad beettri feerni 1
0 bringusundi
0 skolabaksundi
0 skridsundi
0 Dbaksundi
0 pjalfist { undirbuningseefingum fyrir flugsund, s.s.
0 10 m flugsundsfétatokum, med eda an hjalparteekja
0 hofrungahoppi i gegnum gjardir
0 nai tokum 4 eftirfarandi atridum sem reyna a éndun og takt arma og
fota, s.s.
0 25 m skolabaksundi
0 25 m skridsundi med sundfitum
0 12 m baksundi
0 nai tokum 4§ eftirfarandi atridum
0 stungu af bakka
0 ad sakja hlut 4 1-2 m dypi eftir 5 metra sund
0 ad troda marvada 1 20-30 sek.

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt { ymsum eefingum og leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 stodugu en rolegu sundi { dkvedinn tima
0 bodsundsleikjum
0 boltaleikjum
0 adsynda a.m.k. 75 m bringusund an hvildar
0 taki patt i ymsum leikjum sem efla kraft, hrada og vidbrago, s.s.
0 kraftleikjum
0 bodsundsleikjum
0 Dboltaleikjum
0 takipatti
0 fjolbreyttri sundleikfimi
0 stodvapjalfun & sundstad
0 taki patt i umreedu um mikilveegi godrar teekni vid sundtok
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Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski

Nemandi

0

taki patt i leikjum og eefingum i vatni og leeri ad bera virdingu fyrir
porfum og getu annarra

o tileinki sér sjalfsteed vinnubrogd, s.s. idkun efinga i stodvapjalfun
0 Djalfist i fjolbreyttum samvinnuverkefnum, s.s.
0 hopleikjum
0 boltaleikjum
0 bodsundsleikjum
0 féi upplysingar um moguleika til frekari sundidkunar hja
ipréttafélogum
0 leysi af hendi verkefni sem na til
0 skopunar
0 samvinnu
0 upplifunar
0 eftirveentingar
Vitsmunaproski
Nemandi
0 skilji helstu markmid afinga og leikja { sundi
0 taki patt { umreedu um ahrif sundpjélfunar a likamann
0 pekki helstu 6ryggisatridi sundstadar og geti brugdist rétt vid pegar slys
ber ad hondum
0 Djalfist { ad synda med bjarghring til félaga i grunnri laug og syndi sidan
med hann um 5 m ad bakka til baka
0 Djalfist i ad detta i vatn i fotum og bjarga sér 4 sundi
0 leeri ad meta peer heettur sem geta fylgt leik i sundlaugum

Prepamarkmid i skdlasundi fyrir 6. bekk

Skynproski — hreyfiproski

Nemandi

(0]

pjalfist { eefingum sem vidhalda og beeta ttfeerslu hreyfinga 1
0 bringusundi
0 skridsundi
0 Dbaksundi
0 skolabaksundi
0 kafsundi
nai tokum & helstu undirbaningseefingum fyrir flugsund
nai tokum a ndkveemri atfeerslu hreyfinga og éndunar i
0 50 m skélabaksundi
0 25 m skridsundi
0 25 m baksundi
pjalfist 1 stungu af bakka
pjalfist 1 ad kafa eftir hlut 4 1-2 m dypi eftir 5 metra sund
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0 leeri helstu atridi sem sntia ad bjérgun tr vatni

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt i ymsum eefingum og leikjum sem efla likamspol, s.s.
0 stodugu sundii dkvedinn tima
0 bodsundseefingum

0 taki patt i sundpjalfun til ad synda dkvedna vegalengd innan akvedinna
timamarka

0 25 m bringusundi, par sem timalagmark er 35 sek.
0 pjalfist { ad synda a.m.k. 200 m bringusund, vidstodulaust

0 pjalfist { ad synda a.m.k. 15 m bjérgunarsund med
skolabaksundsfétatokum

0 pjalfist { 8 m kafsundi
0 taki patt i eefingum og leikjum sem efla
0 kraft, hrada og vidbragd
0 samhefingu og nytni sundtaka
0 taki patt i sundleikfimi og stodvapjalfun & sundstad

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi
0 taki patt i ymsum leikjum { vatni, s.s.
0 Dboltaleikjum
0 bodsundsleikjum
0 sundknattleikjum

0 leeri ad bera virdingu fyrir porfum annarra og mismunandi getu félaga
sinna

0 00list skilning & neikveedum samskiptaformum, t.d.

0 strioni
0 einelti
Vitsmunaproski
Nemandi

0 taki patt { umreedum um markvissa polpjalfun 1 sundi

0 pjalfist { ymsum moguleikum sundidkunar til heilsueflingar
0 taki patt { umreedu um mikilveegi gédrar teekni i sundtokum
0 leeri og pjalfist i helstu atridum sem snida ad bjorgun tr vatni

Prepamarkmid i skélasundi fyrir 7. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi
0 féi aukna pjalfun { samheefingu hreyfinga og tengingu peirra i eina heild
0 nai tokum a fjlbreyttum hreyfingum 1 vatni
0 nai tokum 4 ndkveemri atfeerslu hreyfinga og éndunar {
0 25 m bringusundi
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0 25 m skélabaksundi
0 25 m baksundi
0 8 m kafsundi

0 nai gédum tokum 4 stungu af bakka (til ad geta uppfyllt pau atridi sem
snuda ad stungu af bakka parf laug ad vera négu djap ad mati kennara;
undanpagu ma veita fra pessu atridi vid mat a profi i 7. bekk)

fai pjalfun i helstu undirstéduatridum sundknattleiks
pjalfist 1 sundleikfimi og sundfimi
tileinki sér helstu atridi sem snda ad bjorgun dr vatni

O O O O

ljaki ndmsmati 1 sundi fyrir 7. bekk og geti talist syndur, sja nanar
afangamarkmio fyrir 7. bekk

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt i eefingum og leikjum sem efla likamspol, s.s. ad
0 auka vegalengd, sem synt er, um 25 m { hverjum tima
0 synda 10x25 m med ymsum sundadferdum
0 taki patt i eefingum og leikjum sem efla
0 kraft, hrada og vidbragd
0 samhefingu og nytni sundtaka
0 Djalfist i ad synda dkvednar vegalengdir innan dkvedinna timamarka
0 50 m bringusund par sem timaldgmark er 74 sek.
0 25 m skridsund par sem timaldgmark er 32 sek.

0 300 m bringusund par sem markmidid er ad geta synt
vegalengdina innan 10 minttna
0 pjalfist 1 15 m bjorgunarsundi med jafningja, beita skal
skolabaksundsfétatokum
0 taki patt i stodvapjalfun a sundstad

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski

Nemandi

0 taki patt { ymsum samvinnuverkefnum & svidi sundiprétta og leikja, s.s.

0 Dboltaleikjum
0 bodsundsleikjum
0 sundknattleikjum
0 taki patt i samstarfsverkefnum eins og
0 ipréttasyningum
0 sundmoétum

0 fai hvatningu til ad nd tokum 4 krefjandi vidfangsefnum

Vitsmunaproski

Nemandi

0 taki patt { umreedu um mikilveegi sunds sem likams- og heilsuraektar
leeri helsta ordaforda skélasunds
leeri séreinkenni einstakra sundadferda

o0list skilning & heettum sem leynast i og vid vatn og sundlaugar

O O O O

tileinki sér helstu atridi bjérgunar tr vatni, s.s.

65



ADALNAMSKRA GRUNNSKOLA — [PROTTIR — LIKAMS- OG HEILSURZEKT

ymis oryggisatrioi
leysitok 1 vatni

notkun bjorgunarhrings
notkun krékstjaka

O O O O

Prepamarkmid i skélasundi fyrir 8. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 beeti teekni 1 helstu sundadferdum, s.s.
0 bringusundi
0 skridsundi
0 Dbaksundi
kynnist ymsum moguleikum til sundiprétta
0 nai tokum 4 ndkveemri atfeerslu hreyfinga og éndunar {
0 25 m skridsundi
0 25 m baksundi
0 naivaldi 4 fjolbreyttum og floknum hreyfingum eins og
0 samsettum hreyfingum arma og féta med mismunandi ttfeerslu

0 geti synt ad hlut i midri laug, kafad eftir honum & allt ad 2 m dypi og
synt til baka; eefingin sidan endurtekin eftir 10 sek.

Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt i eefingum og leikjum sem efla likamspol, s.s. ad
0 auka vegalengd, sem synt er, um 50 m { hverjum tima
0 synda 10x50 m med ymsum sundadferdum
0 taki patt i eefingum og leikjum sem efla
0 kraft, hrada og vidbragd
0 samhefingu og nytni sundtaka
0 lidleika og hreyfanleika
0 pjalfist i ad synda dkvednar vegalengdir innan dkvedinna timamarka
0 50 m bringusund par sem timaldgmark er 67 sek.
0 25 m skridsund par sem timaldgmark er 30 sek.

0 taki patt 1400 m polsundi par sem markmidid er ad geta synt
vegalengdina vidstodulaust med frjalsum sundadferdum

pjélfist i ad geta trodid marvada i a.m.k. eina mindtu
0 leeri ad nyta sér umhverfi sundstadar til likams- og heilsuraektar
0 taki patt { ymsum adferdum vid pjalfun og kennslu, s.s.
0 stodvapjalfun { vatni
0 hringpjalfun
0 hradaleik
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Félagsproski — tilfinningaproski — sidgaedisproski

Nemandi

0

pjélfist i ad skipuleggja, framkvaema og bera dbyrgd & hopvinnu sem
snyr ad sundidkun

0 leysi af hendi verkefni sem na til hvatningar til &framhaldandi
sundidkunar

0 féi upplysingar um frekari dstundun sunds hja ipréttafélogum

0 taki patt i eefingum og leikjum sem innihalda tjdningu af ymsum toga
pjélfist i leikjum og aefingum par sem veita parf félaga eda félogum
hvatningu

Vitsmunaproski

Nemandi

0 0©0list pekkingu 4 mikilveegi sunds og geti nytt sér hana til likams- og
heilsureektar

0 0©0list aukna pekkingu & réttri beitingu sundtaka

0 leeri helstu hugtdk og reglur sundiprétta

o tileinki sér 6ryggisatridi sundstadar

0 Djalfist dfram 1 helstu atridum sem snda ad bjorgun tr vatni og

endurlifgun

Prepamarkmid i skélasundi fyrir 9. bekk

Skynproski — hreyfiproski

Nemandi

(0]
(0]

vidhaldi sundfaerni sinni med tilliti til breyttrar likamsbyggingar
kynnist og nai grundvallarfeerni { ymsum moguleikum sundiprétta, s.s.
0 flugsundi med og an hjalparteekja
0 skridsundi og sntiningum vid bakka
0 Dbaksundi og sntiningum
nai tokum a ndkveemri atfeerslu i 75 m prisundi
0 Dbaksundi
0 bringusundi
0 skridsundi
nai tokum a ndkveemri atfeerslu i 8 m kafsundi

pjalfist enn frekar i fjolbreyttum samsettum hreyfingum arma og féta
med mismunandi ttfeerslu

taki patt { eefingum med dhold sem efla slokun og likamsvitund i vatni

pjalfist 1 fatasundi eftir stungu af bakka og 50 m sundji, par af 6-8 m
kafsundi

0 nemandi parf ad troda marvada, afkleedast & sundi og synda til
baka somu vegalengd
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Likamsproski — fagurproski

Nemandi

0 taki patt i markvissri sundpjalfun sem likams- og heilsuraekt

0 taki patt i sundpjélfun til ad synda akvednar vegalengdir innan
dkvedinna timamarka

0 100 m bringusund par sem timaldgmark er fyrir
0 drengi: 2 min. 20 sek.
0 stalkur: 2 min. 25 sek.

0 50 m skridsund par sem timaldgmark er fyrir
0 drengi: 60 sek.
o0 stalkur: 62 sek.

0 25 m baksund par sem timalagmark er fyrir
0 drengi: 32 sek.
0 stalkur: 34 sek.

0 Djalfist i ad geta synt 500 m vidstodulaust med frjélsri adferd

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi

0 pijalfist 1 leikjum sem efla félagslega samvinnu

0 Dijalfist { verkefnum sem na til hvatningar til &framhaldandi
sundidkunar

0 féiiheimsékn afreksfélk 4 svidi sunds eda sundpjalfunar

0 attisig & pvi hvada iprétt eda likams- og heilsuraekt henti sér best at fra
getu og dhuga

Vitsmunaproski

Nemandi

0 leeri helstu reglur sundiprétta sem hér 4 landi eru stundadar
0 Djalfist i ad skipuleggja sundpjalfun fyrir eigin likams- og heilsuraekt

0 taki patt i umreedu um aflfreedi og l1ogmal vatnsins til sundidkunar og
vellidunar 1 vatni

0 0dlist pekkingu a tengslum markvissrar pjalfunar og drangurs i sundi

Prepamarkmid i skélasundi fyrir 10. bekk

Skynproski — hreyfiproski
Nemandi

0 vidhaldi sundfeerni sinni med tilliti til breyttrar likamsbyggingar
0 nai tokum 4 ymsum moguleikum sundiprétta, s.s.

0 flugsundi med og an hjalpartekja

0 skridsundi og sntiningum vid bakka

0 Dbaksundi og sntiningum
0 nai tokum & ndkveemri ttfeerslu 1

0 50 m bringusundi

0 12 m kafsundi
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0 nai tokum 4 ndkveaemri utfeerslu i 8 m kafsundi

0 Dijalfist enn frekar { fjolbreyttum samsettum hreyfingum arma og féta
med mismunandi ttfeerslu

0 fai teekifeeri til aukinnar teekni- og sundpjélfunar i einni eda tveimur
sundgreinum ad eigin vali

0 Dijalfist { ad troda marvada i 30 sek. og bjorgun jafningja,
bjérgunarvegalend 25 m

Likamsproski — fagurproski
Nemandi
0 taki patt  markvissri sundpjalfun sem likams- og heilsuraekt

0 taki patt i sundpjalfun til ad synda akvednar vegalengdir innan
dkvedinna timamarka

0 100 m bringusund par sem timalagmark er fyrir
0 drengi: 2 min. 15 sek.
0 stalkur: 2 min. 20 sek.

0 50 m skridsund par sem timaldgmark er fyrir
0 drengi: 55 sek.
0 stalkur: 58 sek.

0 50 m baksund par sem timalagmark er fyrir
0 drengi: 65 sek.
o stulkur: 68 sek.

0 25 m flugsund par sem timalagmark er fyrir
0 drengi: 31 sek.
o stalkur: 33 sek.

0 pjalfist i ad geta synt 600 m vidstodulaust innan 20 mindtna med
frjdlsum adferdum

Félagsproski — tilfinningaproski — siogaedisproski
Nemandi
0 00list reynslu { ad nyta sér valfrelsi { sundtimum til sérheefingar eftir
dhugasvidi og getu
taki patt 1 fjolbreyttum leikjum sem efla félagslega samvinnu

0 Dijalfist { verkefnum sem na til hvatningar til &framhaldandi
sundidkunar

0 finni sér iproétt eda likams- og heilsuraekt vid heefi

0 fai teekifeeri til ad styrkja sjalfsmynd sina med jdkveedri upplifun af
sundidkun og heilsuraekt

Vitsmunaproski
Nemandi
o skipuleggi eigin pjalfun i akvedinn tima
0 00list pekkingu 4 pvi hvad er

0 hvildarpuls

0 pjéalfunarpuls
0 hamarkspals
0 polpjalfun
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60list pekkingu 4 mikilveegi upphitunar og nidurlags { sundi sem 6drum
ipréttagreinum

fai ad taka patt { umraedu um afreksfélk og sundpjalfun, s.s.
0 med heimsokn afreksfélks i sundi
0 med heimsokn gestakennara eda sundpjalfara

leeri og tileinki sér helstu atridi skyndihjélpar, sérstaklega pau sem snia
ad bjorgun fra drukknun

70



Auglysing
um gildistoku adalnamskrar grunnskoéla

1 gr.
Med visan til 29. og 30. gr. laganr. 66/1995 um grunnskola, med dordnum
breytingum, stadfestir menntamal arédherra hér med ad ny adalnamskra
grunnskolatekur gildi fra og med 1. &gust 2007. Adalnamskrain kemur til
framkvaamda i skélum fréd og med skolaarinu 2007-2008 eftir pvi sem vid verdur
komid og skal ad fullu verakomin til framkvaamda eigi sidar en ad premur arum
lionum fra gildistoku. Jafnframt fellur adalnamskré grunnskéla fra 24. febriar
1999 ur gildi.

2.0r.

Adanamskra grunnskéla er gefin Gt i prettan hlutum og skiptist i almennan hluta
adalnamskrar og tolf greinahluta.
I amennum hluta adalnamskrér grunnskola eru medal annars tilgreindar
kjarnagreinar, fjallad um uppeldishlutverk grunnskélans, meginstefnu i kennslu og
kennsl uskipan, meginmarkmid nams og kennslu og hlutfallslega skiptingu tima
milli namssvida og namsgreina. Almennur hluti adalnamskrér grunnskola er birtur
sem fylgiskjal med auglysingu pessari.
I greinahlutum adalnamskrér grunnskoéla, sem eru tolf alls, er fjallad um markmid,
inntak og skipulag nams atilteknum namssvidum. Greinahlutarnir bera pessi heiti:

Erlend tungumal

Heimilisfradi

HOnnun og smidi

islenska

[prottir - Iikams- og heilsuraskt

Kristinfraedi, siofrasdi, triarbragdafrasdi

Listgreinar

Lifdleikni

Natturufraedi og umhverfismennt

Samfélagsgreinar

Steadfraadi

Upplysinga- og tasknimennt.

Menntamdlarédduneytid gefur Gt greinahluta adalndmskrar a timabilinu jantar
2007 til &gast 2007 og tilkynnir jafnéoum sveitarfél 6gum um Gtgéfu peirra.

Menntamd ardduneytinu 20. desember 2006.

29 7 R ORI 77§

rgerdur Katrin Gunnarsdottir

Gudmundur Amason
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