Mennta- og menningarmalaraduneyti

styrkja dkvardanatoku, kenna markmidasetningu og streitustjéornun. Aukin sundfzerni
styrkir sjalfsmynd og eykur sjalfséryggi einstaklingsins. Sund er géd leid til heilsubétar
enda er adgengi ad godri sundadstddu almennt afar gott hér & landi. Hreinleeti, likamlega
umhirdu, fredslu um kynimyndir og stadalmyndir og umraedu um einelti og annad
ofbeldi er audvelt ad tengja pessari kennslu.

Til ad audvelda nemendum ad taka akvardanir um eigid heilbrigdi er naudsynlegt ad
peir 60list skilning & peim &hrifum sem menning, fiolmidlar og taekni geta haft & heilsu
peirra og lidan. Pad er mikilvaegur lidur i ad peir verdi gagnrynir og medvitadir neytendur.
Upplysingataekni nytist i pessu sambandi vel i skélaipréttum par sem nemendur fa
teekifaeri til ad afla sér upplysinga, leggja mat & paer og nyta vid verkleg verkefni.

Utikennsla gefur taekifaeri til ad nyta 6ll skynfeeri med pvi ad tengja vidfangsefni ymsum
pattum namssvida og namsgreina samhlida hreyfipjalfun. bannig er Utikennsla go6d
vidbot vid skipulega kennslu skdlaiprotta asamt pvi ad vera sampaetting vid Snnur
namssvid. Fjolbreytt hreyfindm & sér stad vid utiveru, einkum i nattdrulegu umhverfi.
Utikennsla skolaiprotta gefur gott taekifeeri til ad tengja heilsuuppeldi og sjalfbaerni i
lifnadarhattum. Nemendur purfa ad pekkja, skilja og virda nattdruna og naesta umhverfi
sitt, manngert eda natturulegt. Nemendur leera ad kledast eftir vedri og undirbua sig
med nesti og Oryggisbunad. Ratvisi, skipulag og stjérnun eru mikilvaegir paettir sem nast
fram med utivistarferdum.

i kennslu skélaiprétta skal geeta ad j6fnum teekifeerum nemenda til ndms og taka mid
af einstaklingsbundnum pérfum peirra. Allir purfa ad njoéta styrkleika sinna til ad byggja
upp jakvaeda sjalfsmynd. [ pessu samhengi ma nyta mérg ahugamal nemenda og hvetja
til hreyfingar og heilbrigdis. Teekifeeri gefst til ad ihuga st6du mismunandi hépa ut fra
jafnréttissjonarmidum og bregdast pannig vid mismunandi pdrfum einstaklinga. P4
gefast taekifaeri vid margvisleg verkefni i skélaipréttum til ad idka lydraedisleg vinnubrégd
pannig ad nemendur laeri um lydraedi i lydraedi. Tekid skal tillit til og borin virding fyrir
manngildi hvers og eins. [ skdlaibrottum skal unnid gegn einelti med g6dum forvérnum,
eftirliti og eftirfylgni i samraemi vid &eetlanir vidkomandi skéla. | skélaipréttum gefast
fiolmorg teekifeeri til virkrar patttoku foreldra i tengslum vid ndmid, baedi undirbining
framkveemd og mat. Traust tengsl heimila og skéla skipta miklu mali til ad skolaiprottir
ndi tilgangi sinum sem alhlida likams- og heilsuraekt.

23.2 Haefniviomid fyrir skdlaiproéttir

Taflan um haefnividmid i skolaipréttum synir pa haefni sem stefnt er ad og meginporri
nemenda eetti ad geta ndd. Haefniviomidin eru sett fram undir fjérum mismunandi
flokkum; likamsvitund, leikni og afkastageta mynda pann fyrsta, sidan félagslegir paettir,
ba beiting pekkingar vardandi heilsu og ad sidustu éryggispeettir. [ heildina synir taflan pa
haefni sem hver einstaklingur skal bua yfir vi6 lok 4., 7. og 10. bekkjar.
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Likamsvitund, leikni og afkastageta

Vid lok 4. bekkjar
getur nemandi:

Vid lok 7. bekkjar
getur nemandi:

Vid lok 10. bekkjar
getur nemandi:

- gert &fingar sem reyna a pol,

- gert hreyfingar sem reyna
a stodujafnveegi og hreyfi-
jafnvaegi,

- synt einfaldar hreyfingar
sem reyna a lipurd og
samhaefingu,

« synt nokkra boltafeerni

og tekid patt i nokkrum
mismunandi boltaleikjum,

« tekid patt i st6dludum

profum,

. kafad, velt sér af kvid & bak

og 6fugt og tekid patt i
leikjum i vatni. Synt spordtok,
bringusund, skélabaksund,
baksund og skridsund med
eda an hjalpartaekja stuttar
vegalengdir.

 gert &fingar sem reyna &

lofthad pol,

- gert &fingar sem reyna a

styrk og stodugleika utlima
og bols,

- gert floknar samsettar aefing-

ar sem reyna a lipurd og
samhaefingu,

« synt leikni i nokkrum mis-

munandi ipréttagreinum,

tekid patt i stodludum profum
til ad meta prek og hreysti,
lipurd og samhaefingu,

synt vidstédulaust baksund,
skridsund og kafsund 8 m auk
pess ad stinga sér af bakka.

- gert &fingar sem reyna a

lofthad og loftfirrt pol,

+ synt og framkvaemt

styrktarzefingar sem reyna
4 hamarksgetu og uthald i
kyrrst6du og hreyfingu,

gert lidleikazfingar sem reyna
a hreyfividd og hreyfigetu, synt
utfeerslu flokinna hreyfinga
pannig ad paer renni vel
saman, gert rytmiskar aefingar
og fylgt takti,

« tekid patt i hépiprottum,

einstaklingsipréttum og heilsu-
reekt innan og utan skdlans,

+ nytt sér stodlud prof til ad

meta prek og hreysti, lipurd og
samhafingu,

« synt leikni og synt vidstodu-

laust i bringusundi, baksundi,
skridsundi, flugsundi og kaf-
sundi auk pess ad geta trodid
marvada.

Félagslegir paettir

Vid lok 4. bekkjar
getur nemandi:

Vid lok 7. bekkjar
getur nemandi:

Vid lok 10. bekkjar
getur nemandi:

+ unnid med peer tilfinningar

sem fylgja pvi ad vinna og
tapa i leikjum,

- skilid skipulagshugtok i

skolaipréttum og farid eftir
leikreglum,

« gert sér grein fyrir eigin

likamsvitund og einkast6dum
likamans.

« syntvirdingu og goda

framkomu hvort sem leikur
vinnst eda tapast. Jafnframt
vidhaft jakveed og arangursrik
samskipti til ad efla lidsanda,

« skyrt mikilveegi pess ad hafa

leikreglur, farid eftir peim
baedi i hop- og einstaklings-
iprétt,

- reett likamsvitund, kynheil-

brigdi, stadalimyndir i iproétta-
umfjollun og tekid virka
afstodu gegn ofbeldi.
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- skilid mikilveegi virdingar og

goorar framkomu til ad efla
lidsandann og skilid mikilvaegi
gddrar astundunar, sjalfsaga,
sjalfstedra vinnubragda, sam-
vinnu og tillitsemi i tengslum
vid gbdan arangur i ipréttum,
pekkt mismunandi tegundir
leikreglna, farid eftir peim og
synt hattvisi i leik, baedi i hop-
og einstaklingsiprott,

« rokraett kynheilbrigdi, kyn-og

stadalimyndir, afleidingar
eineltis og tekid virka afst6du
gegn ofbeldi.
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Heilsa og efling pekkingar

Vid lok 4. bekkjar
getur nemandi:

Vid lok 7. bekkjar
getur nemandi:

Vid lok 10. bekkjar
getur nemandi:

« skyrt mikilvaegi hreinlaetis

i tengslum vid iproéttir og
sundidkun,

utskyrt likamlegan mun &
kynjum,

+ notad einfold hugtok sem

tengjast sundidkun, ipréttum
og likamlegri dreynslu,

pekkt heiti helstu likamshluta,
magn- og afstoduhugtaka og
hreyfinga,

- sett sér einfold pjalfunarmark-

mid i ipréttum og heilsuraekt
og unnid ad peim,

+ soOtt og unnid ur einféldum

upplysingum vardandi iprottir,

gert einfaldar maelingar og
talningar i leikjum,

- tekid patt i gdmlum islenskum

leikjum og afingum,

- tekid patt i utivist og buid sig

til utiveru med tilliti til vedurs.
Ratad um skdlahverfi sitt og
pekkt gongu- og hjolaleidir
naerumhverfis.

- gert sér grein fyrir gildi heil-

brigds lifernis fyrir starfsemi
likamans og mikilvaegi hrein-
leetis i tengslum vid ipréttir og
sundidkun,

« Utskyrt misjafnan likamlegan

proska einstaklinga og kynja,

notad hugtok sem tengjast
sundidkun og ipréttum,

- tengt hlutverk taugakerfis,

hjarta, blédrasar og lungna
vid likamlega éreynslu,

«+ nytt nidurstodur profa til

ad setja sér skammtima- og
langtimamarkmid i ifpréttum
og heilsuraekt og unnid ad
peim,

« sott sér margvislegar

upplysingar vid undirbining
og urvinnslu verkefna i
skolaipréttum og utivist,
notad maelingar med
mismunandi maelinakvaemni
vid mat 4 afkastagetu.

tekid patt i glimu og ymsum
leikjum,

tekid patt a abyrgan hatt i
utivist med tilliti til adsteedna
og ratad um landsveedi eftir
korti.
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« skyrt helstu dhrif hreyfingar

a likamlega og andlega lidan
og mikilveegi gédrar naeringar
fyrir véxt og vidhald likamans,

- reett eigin abyrgd & likamlegu

og andlegu heilbrigdi baedi
sinu eigin og annarra,

« Utskyrt pjalfunaradferdir og

notad hugtok sem tengjast
sundidkun og ymsum
ipréttum,

- vitad hvada hlutverk helstu

vodvahopar likamans hafa i
tengslum vid pjélfun likamans,

. sett sér skammtima- og

langtimamarkmid i
ipréttum og heilsuraekt,
gert og framkvaemt eigin
pjalfunardeetlun a grundvelli
nidurstadna profa,

« sott og nytt sér upplysingar

vid alhlida heilsureekt og mat &
eigin heilsu,

notad meelingar med mismun-
andi maelinakvaemni vid mat &
afkastagetu,

- tekid patt i leikjum af marg-

vislegu tagi,

synt abyrgd i utivist. Skyrt
takn korta, tekid stefnu
med attavita og ratad um
landsvaedi eftir korti.



ADALNAMSKRA GRUNNSKOLA — ALMENNUR HLUTI 2011 — GREINASVID 2013

Oryggis- og skipulagsreglur

Vi lok 4. bekkjar Vid lok 7. bekkjar Vid lok 10. bekkjar
getur nemandi: getur nemandi: getur nemandi:

- farid eftir 6ryggis-, skipulags-  « gert sér grein fyrir mikilvaegi « tekid dkvardanir & grundvelli
0g umgengnisreglum Oryggis- og umgengnisregla Oryggis- og umgengnisreglna
sundstada og ipréttahusa og og tekid dkvardanir & peim og brugdist vid 6veentum
brugdist vid 6héppum. grunni. Beitt helstu atridum adstaedum. Framkveemt

skyndihjalpar, endurlifgun og utskyrt helstu atridi
og bjargad jafningja a sundi skyndihjélpar, endurlifgunar og
stutta sundleid. bjérgunar dr vatni og notkun

bjoérgunarahalda. Bjargad
jafningja a bjorgunarsundi.

23.3 Kennsluhaettir og ndamsmat i skélaipréttum

Kennslu- og adferdafraedi skdlaiprotta, par med talid skolasund, snyst um ad koma til moéts
vid parfir nemenda sem eru ad vaxa Ur grasi 4 vidkveemu en breytilegu vaxtarskeidi. Til ad
slikt megi takast skal sérstaklega hugad ad likamlegri virkni hvers og eins i kennslutimum
b6 ad adrir peettir, eins og fraedileg innldgn, fléttist inn i kennsluna. Verklegir timar skulu
pvi skipulagdir pannig ad hver nemandi sé virkur i verkefnum vid haefi.

Vid skipulag stundatoflu parf ad zetla nemendum tima til ad koma sér til og fra
kennsluadstodu og ad hafa fataskipti an pess ad pad dragist fra virkum kennslutima.
Neegur timi og haefilegur nemendafjoldi minnkar streitu og hévada og ytir pannig
undir andlega vellidan og heilbrigdi. Of langur timi getur aftur & méti valdid 6virkni og
einbeitingarleysi i timum. Skélaipréttatimarnir settu pvi ad dreifast & vikuna.

[ skélasundi er midad vid ad nemendur fai a.m.k. einn sundtima & stundaskra skéla i
hverri viku skéladrsins. Par sem sliku skipulagi verdur ekki komid vid skal kenna skélasund
a arlegum namskeidum. A slikum namskeidum skal hver nemandi fa ad lagmarki 20
kennslustundir. baer stundir, sem eftir standa, skal nyta til skélaiprétta.

[ samreemi vid reglugerd um hollustuheetti & sund- og badstédum skal skipulag
sundkennslunnar midast vid ad 15 nemendur séu ad jafnadi i hverjum sundtima. Til ad
tryggja 6ryggi nemenda i kennslustundum og tryggja ad markmidum kennslunnar verdi
nad skulu nemendur ekki vera fleiri en 15 pegar peir eru 10 ara og yngri eda ésyndir. |
skipulagi sundkennslu parf einnig ad taka tillit til peirrar adstodu sem fyrir hendi er, s.s.
steerdar laugar og buningsadstodu. Nidurfellingu & skolasundi vegna kulda skal mida
vid adsteedur & sundstad. Kennari vegur og metur adstaedur & sundstad hverju sinni, s.s.
skyggni og kulda. Mida skal vid - 6°C i kyrru vedri. [ reglugerdinni er jafnframt fjallad
um &ryggi i skélasundi. Samkvaemt henni skal ipréttakennari i samvinnu vid starfsmenn
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