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Dalvikurskéli Skdlaiprottir
Namspattur 5.bekkur 6. bekkur 7. bekkur
Likamsvitund Vid lok 7. bekkjar a nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskadla bls. 101-105):
Leikni og e  Gert zfingar sem reyna 4 lofthad pol.
afkastageta e Gert efingar sem reyna a styrk og stodugleika utlima og bols.
o  Gert fléknar samsettar afingar sem reyna a lipurd og samhaefingu.
o Synt leikni i nokkrum mismunandi ipréttagreinum.
e  Tekid patt i stodludum profum til ad meta prek og hreysti, lipurd og samhaefingu.
e  Syntvidstodulaust baksund, skridsund og kafsund 8 m auk pess ad stinga sér af bakka.
Nemandi:

e Ferileiki og afir vidstodulaus hlaup.

e Leerir ymsar Utfeerslur af stodvapjalfun. Leerir vidar
armbeygjur.

e Sippar i kross. Tengir saman kollhnis og handahlaup.

e Geri hornaskot i handbolta. Learir og spilar fléknari
skotboltaleiki. Préfar ad spila algengustu
boltaiproéttirnar.

e Fer i Piptest: prep 8,5 = 10.
Tekur lidleikapréf: na inn & kassa 26 cm=Til
fyrirmyndar.
Syndir 20 min polsund: 700m = 10.

e Geti synt 75m bringusund an hvildar,
flugsundsfétatok, geti sott hlut & 1-2 m dypi eftir 5
m sund. Nai tokum a eftirfarandi atridum sem reyna
4 ondun og takt arma og fota: 25 m skélabaksund,
25 m skridsund, og 12 m baksund. Kynnist marvada.

Hleypur lengri vegalengdir med prautum og
hindrunum.

Framkvaemir einfaldar samsettar afingar. Ahersla &
planka (markmid 45 sek.).

Stekkur hastokk med hradri atrennu, gerir
heljarstokk af trampdlini.

Spilar kérfubolta (hradaupphlaup 2 saman), grunnur
i blaki og hniti, leerir og spilar fangelsisskota.

Fer i Piptest: prep 9 = 10.

Tekur lidleikapréf: na inn a kassa 26 cm = Til
fyrirmyndar.

Syndir 20 min polsund: 750m = 10

Geti synt 25 m bringusund & innan vid 35 sek

Geti synt 200 m bringusund vidstédulaust, 15 m
bjorgunarsund med skoélabaksundsfétatokum og 8 m
kafsund. Geti stungid sér af bakka. Nai tokum &
eftirfarandi atridum sem reyna a 6ndun og takt
arma og fota: 50 m skélabaksund, 25 m skridsund og
25 m baksund.

Leerir fléknari leiki og vidstodulaus hlaup i fidlbreyttu
landslagi.

Framkvaemir afingar med eigin pyngd. Leerir ad gera
upphifingar med adstod (teygja).

Afir og leerir hofudstokk, hleypur grindahlaup. Getur
sippad a stadnum af lipurd.

Spilar fétbolta og bandy.

Fer i Piptest: prep 9,5 = 10.

Tekur lidleikaprof: na inn a kassa 26 cm = Til
fyrirmyndar.

Syndir 20 min polsund: 800m = 10.

Geti synt med gédum sundstil: 25 m bringusund, 25m
skdlabaksund, 25m baksund, 8m kafsund.

Hefur ndd gédum tokum a stungu af bakka.

Geti synt: 50 m bringusund a innan vid 74 sek., 25 m
skridsund & innan vid 32 sek., 300m bringusund a innan
vid 10 min., 15 m bjorgunarsund med
skolabaksundsfotatokum og synt med jafningja.

Félagslegir paettir

Vid lok 7. bekkjar a nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskdla bls. 101-105):
e Syntvirdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast. Jafnframt vidhaft jakveed og drangursrik samskipti til ad efla lidsanda.
e Skyrt mikilvaegi pess ad hafa leikreglur, farid eftir peim badi i hop- og einstaklingsiprott.
e Reett likamsvitund, kynheilbrigdi, stadalimyndir i iprottaumfjollun og tekid virka afstodu gegn ofbeldi.

Nemandi:

o Feer freedslu um ad taka sigri og tapi med
jafnadargedi og ad lita 4 sig sem hluta af hopi. Sé
minntur & mikilvaegi virdingar gagnvart 68rum.

e Faer fraedslu um reglur og dhersla 16gd a ad eftir
peim sé farid.

e Feer freedslu um hegdun og framkomu sem er
O0sxemileg, s.s. kaf og stridni vegna likamsburdar.

Er latinn vinna med 6llum og ahersla @ ad hann syni
Ollum i kringum sig virdingu.

Meelir og tekur tima hja 66rum.

Faer freedslu um mikilvaegi gddrar hegdunar i
buningsklefum og ad virda einkasvaedi kynjanna
(kvenna/karlaklefa).

Feer upplysingar um ad einstaklingar eru dlikir getulega,
uthaldslega og likamlega.

Faer &fingu i ad stjérna og deema leiki med einfoldum
leikreglum.

Faer freedslu um muninn a karla- og kvennaipréttum og
umrada tekin.
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Heilsa og efling

Vid lok 7. bekkjar a nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskadla bls. 101-105):

bekkingar o Gert sér grein fyrir gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans og mikilvaegi hreinlaetis i tengslum vid ipréttir og sundidkun.
o Utskyrt misjafnan likamlegan proska einstaklinga og kynja.
e  Notad hugtok sem tengjast sundidkun og iprottum.
e  Tengt hlutverk taugakerfis, hjarta, blodrasar og lungna vid likamlega areynslu.
e Nyttt nidurstodur profa til ad setja sér skammtima- og langtimamarkmid i ibréttum og heilsuraekt og unnid ad peim.
e SOtt sér margvislegar upplysingar vid undirbuning og urvinnslu verkefna i skolaipréttum og Utivist.
e  Notad malingar med mismunandi maelindkvaemni vid mat 4 afkastagetu.
e  Tekid patt i glimu og ymsum leikjum.
e Tekid patt a dbyrgan hatt i Gtivist med tilliti til adsteedna og ratad um landsvaedi eftir korti.
Nemandi:
e Tekur patt i fjolbreyttri hreyfingu og fer i sturtu eftir Tekur patt i fjdlbreyttri hreyfingu med dherslu a Tekur patt i fjolbreyttri hreyfingu med dherslu a styrk og
tima. uthald/pol og fer i sturtu eftir tima. snerpu/sprengikraft og feer moguleika a sérdrraedum
e Attar sig @ kynbundnum mun vardandi ipréttaidkun Attar sig 4 kynbundnum mun vardandi ipréttaidkun vardandi buningsklefamal.
(toppanotkun og blaedingar hja stilkum, klofsvaedi (toppanotkun hja stdlkum, klofsvaedi hja drengjum) Attar sig 4 kynbundnum mun vardandi ipréttaidkun og
hja drengjum) og ad stulkur taka oft ut proska fyrr. ad pessi ar eru timi mikilla breytinga.
e bekkir n6fn & helstu sundadferdum og pekkir hugtokin uthald og pol. bekkir muninn 3 pekkir hugtokin: snerpa, sprengikraftur, styrkur,
ibréttagreinum. sprett- og polsundi og sprett- og langhlaupi og samhaefing handa og féta.
e Attar sig a starfsemi hjarta, lungna, blédrasar og hvada likamlegu eiginleika parf i hvort um sig. Skilur hvernig geta likamans til pess ad erfida verdur
hvad puls er. Gerir sér grein fyrir ad hjartad er mikilveegasti meiri eftir pvi sem hann verdur eldri og proskadri og yfir
e Fai upplysingar um muninn & skammtima- og védvinn, hvernig hann er pjalfadur og hvert hlutverk hverju hann purfi ad bua til pess ad geta gert somu
langtima markmidum. lungnanna er vardandi Uthald og upptoku surefnis. hreyfingarnar i langan tima og erfidad.
e Hvattur til ad fylgjast med ipréttaumfjdllun i Nytir sér upplysingar um markmidasetningu til ad Faer Utskyringar & hvernig hann getur nytt sér
fjolmidlum. bzeta eigin heilsu. nidurstodur profa sér til heilsueflingar og til pess ad
e Skilur notkun @ malbandi og muninn @ m og cm, Hvattur til ad fylgjast med ipréottaumfjollun i verda enn betri i sinum ipréttagreinum.
telur endurtekningar hja félaga, fjélda ferda o.fl. fjidlmidlum og feer kynningu @ muninum a Feer kynningu & pvi hvernig hann getur nalgast
e Kynnist glimu og lzerir haelkrék og hvernig haldié er i skélaiprottum og annars konar ipréttum, t.d. Utivist upplysingar a netinu um Utivist, ipréttir og ymislegt
glimubelti. Leerir utileiki eins og Fallin spyta og Ein og jadarsporti. vardandi pjalfun.
kréna. Attar sig 4 hvernig skeidklukka er notud. Skilur hvernig a ad nota malband af nakvaemni og maelir
e Feriratleiki og Gtiiprottir par sem narumhverfid er Kynnist floknari glimutékum eins og mjadmahnykk. hja félaga. Notar skeidklukku vid timatokur i ipréttum og
notad. Fer i gdngu og a skidi a Fer i ratleiki og utiiprottir par sem naerumhverfid er sundi.
utivistar/géngudogum. notad. Fer i géngu i nokkra klukkutima og & skidi a Glimir vid jafningja og kynnist 68rum fangbrogdum.
Utivistar/gongudégum. Fer i ratleik sem byggir a kortalestri. Fer i atiiprottir par
sem naerumhverfid er notad. Fer i lengri gongu og a skidi
a Utivistar/génguddgum.
Oryggis- og Vid lok 7. bekkjar a nemandi ad geta (skv. Adalnamskra grunnskdla bls. 101-105):

skipulagsreglur

e Gert sér grein fyrir mikilvaegi 6ryggis- og umgengnisregla og tekid dkvardanir 4 peim grunni. Beitt helstu atridum skyndihjalpar, endurlifgun og bjargad jafningja 4 sundi

stutta sundleid.

Nemandi:

Faer kynningu i byrjun skdlaars @ umgengnisreglum
og 6ryggi. Minnt a pau atridi oftar a skdélaarinu.
Fer i grunn a bjorgun i skélasundi.

Faer kynningu i byrjun skélaars @ umgengnisreglum
og 6ryggi. Minnt a pau atridi oftar 4 skélaarinu. Fer {
bjorgun i skélasundi par sem synt er med félaga.
Leysitok kynnt og kennd.

Faer kynningu i byrjun skdlaars a umgengnisreglum og
Oryggi. Minnt 4 pau atridi oftar a skolaarinu.

Profar fatasund. barf ad bjarga félaga i skdlasundi og
koma honum ad bakka. Farid i grunnpeetti skyndihjalpar.
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