SKOLAIPROTTIR

Skolaiprottir 10.bekkur

Kennarar: Sigurlina H. Einarsdottir 10

Lysing

A0 nemendur fai jakvacda upplifun af iprottum og sjai tilgang og mikilvaegi pess ad stunda reglulega hreyfingu. Vetrinum er skipt upp i viku og
halfsmanadartimabil par sem nokkrar helstu hop og einstaklings iprottagreinar eru teknar fyrir,( knattspyrna, karfa, handbolti, bandy, blak,
badminton, frjalsar, fimleikar, styrktaraefingar, glima og fl). Einnig er fléttad inni smaleikjum, hreyfitjaningu, iprottafradi og heilsuvernd.
sundtimum er unnid med beetta taekni, pol og jakveeda upplifun i vatninu.

Kennsluaodferdir og fyrirkomulag

Hver timi hefst med innldgn kennara, kennari fer yfir pad sem gert er i timum og synir. Namsefnid verdur kennt i &finga og leikjaformi, baedi i
gegnum einstaklings efingar, stodvar og hopleiki. kennsla, tilsogn og synikennsla.

I sundkennslu er unnid med grunnpzetti sundsins og smatt og smatt aukid vid sundtaekni pjalfun 4 fjlbreyttan og liflegan hatt pannig ad upplifun
nemandans verdi jakvaed og skemmtileg. Leikir og stédvapjalfun eru fléttadar inn i timana auk synikennslu af bakka.

Namsadlogun

Leitast er vi0 ad mata porfum allra nemenda og koma til mots vid pa sem pess purfa med ymiskonar verkefnum vid heefi.

Némsmat
Néamsmat er margpeett og byggist 4 nokkrum pattum.

Skrad namsmat i Mentor er tvipeatt. Annars vegar eru hefniviomio metin sifellt yfir skolaarid og hins vegar fa nemendur lokamat i hverri
namsgrein tvisvar a skolaarinu.

Einkunnaskali sem notadur er til ad meta vidmid ur ndmskram er eftirfarandi:
* Framurskarandi
V' Heafni ndd
O A goori leid
O Pbarfnast pjalfunar
X Hefni ekki ndd
Namsmat sem notad er sem lokamat er:
A = Framurskarandi
B+= M;jog go6d hafni og frammistada
B = Go60 hafni og frammistada
C+= A godri leid

= Semileg haefni og frammistada

C
D = Heafni og frammistodu abotavant
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VIDMID UR NAMSKRA

VS Skolaiprottir fyrir 10. bekk

° Hzefnieinkunn (A-D)

VS Skolaiprottir fyrir 10. bekk - Likamsvitund, leikni og afkastageta

° Gert afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol. t.d lengri hlaup 4 medalakefd eda styttri hlaup 4 mikilli akefd.

° Tekio patt 1 einstaklings og hopiprottum og kynnist grunnreglum i knattspyrnu, handknattleik, korfubolta, frjalsum, blaki, badminton,
fimleikum, bandy og tekid patt i heilsurakt innan og utan skdlans.

° Synt og framkvaemt styrktarefingar sem reyna 4 hamarksgetu og tithald i kyrrstoou og hreyfingu. Adalega p6 med eigin likamspyngd.

° Nytt sér sto0lud prof til ad meta prek, hreysti og lipurd.

° Gert lidleikazefingar sem reyna & hreyfividd og hreyfigetu, synt utferslu flokinna hreyfinga pannig ad per renni vel saman, gert
rytmiskar afingar og fylgt takti. Kunni teygjur fyrir alla helstu vodvahopa.

° Synt leikni og synt vidstddulaust allar sundadferdir, synt 600 m. sund med frjalsri adferd, stadist tvaer sprettsundstimatokur, 12m.
kafsund, 25m. bjérgunarsund med jafningja, trodid marvada og synt i fotum.

VS Skolaiprottir fyrir 10. bekk - Félagslegir peettir

° Skilid mikilvaegi virdingar og gdorar framkomu til ad efla lidsandann og skilid mikilvegi gods sjalfsaga, sjalfsteedra vinnubragda,
samvinnu og tillitsemi i tengslum vid gédan arangur i iprottum. Tekio skyra afstodu gegn ofbeldi.

° bekkt mismunandi tegundir leikreglna, fario eftir peim og synt hattvisi i leik, baedi 1 hop og einstaklingsiprott.

° Synt goda astundun, jakveedni og patttdku 1 6llu sem er tekid fyrir og tekid tillit til mismunandi sjonarmida og getu jafnaldra sinna.

VS Skélaiprottir fyrir 10. bekk - Heilsa og efling pekkingar

° Skyrt helstu ahrif hreyfingar 4 likamlega og andlega lidan og mikilvaegi godrar naringar fyrir voxt og vidhald likamans.

° Vitad hvada hlutverk helstu vodvahopar likamans hafa i tengslum vid pjalfun likamans.

° Geri sér grein fyrir hvad er att vid med fedubotaefnum og orkudrykkjum, hvad ber ad varast.

° Reett eigin abyrgd 4 likamlegu og andlegu heilbrigdi badi sinu eigin og annarra.

° Sett sér skammtima- og langtimamarkmid i iprottum og heilsureekt,

° Tekid patt 1 leikjum af margvislegu tagi. B2di i iprottum og sundi.

° Utskyrt mismunandi pjalfunaradferdir og notad hugtok sem tengjast sundidkun og ymsum iprottum.
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° Sétt og nytt sér upplysingar vid alhlida heilsurakt og mat 4 eigin heilsu.
° Notid ttivistar 4 6ruggan hatt, klaeda sig eftir vedri, skodi kort og reyni ad nota attavita eda adra teekni til rétunar.
VS Skolaiprottir fyrir 10. bekk - Oryggis og skipulagsreglur

° Tekid akvardanir 4 grundvelli 6ryggis- og umgengnisreglna og brugdist vid éventum adstedum. Framkvamt og utskyrt helstu atridi
skyndihjalpar, endurlifgunar og bjérgunar ur vatni.

KENNSLUSKIPULAG

o  Kennslufyrirkomulag.

Nemendur fa 2 tima { iprottum og 1 tima i sundi & viku. I 10.bekk er kennslan byggd upp pannig ad vetrinum er skipt i viku eda
halfsmanadar timabil en par er farid i efingar og undirstoduatridi peirrar greinar sem tekin er fyrir pa vikuna en pad eru badi hop og
einstaklingsiprottir med hinum ymsu d4hdldum sem efla og auka taekni og pekkingu greinanna. Leikir af ymsu tagi og styrktar og
prekeaefingar er alltaf fléttad med i timana. Komid er inna iprottafraedi og heilsuvernd og abyrgd peirra sjalfra i peim efnum, tekin
polkénnun, lidleikamaeling og ptlsmelingar reeddar og profadar. { sundtimunum er kennari uppa bakka med leidbeiningar og
synikennslu. i 10.bekk aukast kréfurnar um sundpol og alltaf er unnid med ad bata samhafingu sundtaka og vidhalda godri taekni.
Horft er & sundtaekni myndbond. Leikir og bodsund af ymsu tagi er fléttad inni sundkennsluna sem a ad studla ad gledi og anagju af
hreyfingu i vatninu.

. Namsmat

Simat i timum par sem tekid er mid af haefnividmidum, maetinugu, jakvaedni og virkni i timum.
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