Skolasund &. bekkur 2023-2024

Kynning 4 namsgreininni og kennsluadferdir
Vidfangsefni i skolasundi:

Haustonn/vorénn: Reglur - hopefli - bringusund - leikir - skridsund - timatdkur og sundstill kannadur. Bringu og skridsundsstill metinn -
Sundteeknizfingar fyrir kafsund - Unnid med samsettar floknar hreyfingar - lokid vid kafsundspatt sundstigs Nyjir sundleikir Baksund -
Flugsund - Kafsund - Polsund - Timatokur - Leysitok - Endurlifgun - Upprifjun & sundtaeknisefingum i bringusundi og skridsundi.

Studst er vid sundprep Grunnskéla Seltjarnarness
8. sundprep
e 400m frjals aoferd, viostooulaust
e  75m Skridsund
e 50m Baksund
e  25m Flugsund med eda an hjilpartakja
e Timataka: 50m Bringusund (markmio 67 sek)
e Timataka: 25m Skriosund (markmio 30 sek)
e  Troda marvada i 1 minutu

e Synda 8 metra kafsund ad hlut 4 botni laugar. Synda med hann til baka (ekki i kafi). Afingin
endurtekin eftir 10 sek.

Namsaaztlun

Namsaztlun

Haustonn 2023

Lota 1.

Hezefniviomio timabilio 23. agust - 22. sept.

- 400 metrar frjals aoferd, vidstodulaust.

- Timataka: 50 m bringusund (67 sek.).

- Tekur frumkveedi 1 nami sinu, synir goda virkni og sjalfsteed og abyrg vinnubrogo.

- Vinnur med 60rum, synir fallega framkomu og tekur & jakvaedan hatt patt i uppbyggilegum samskiptum.

- Oryggispeettir og umgengni 4 sundstad

- Gert sundteeknizfingar sem reyna & hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samhefingu i hreyfingum og fylgt takti (bringusund).
23. ag. - 25. ag.

Kynning 4 reglum i sundi: Namsefni og ndmsmat kynnt - reglur - farid vel yfir samskipti, virdingu, framkomu.
28. ag. - 1. sept.

Polpattur i sundi - nAmsmat

4. sept. - 22. sept.

Fjolbreyttar sundstilsaefingar i bringusundi - efingar fyrir fotatok - armtok - sundtakt - rennsli og 6ndun - bringudrill - sprettsundsafingar fyrir
timatoku - 50 m timataka 1 bringusundi - kafsundstak - sundstilskonnun — sundleikir.

Lota 2.
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Heefniviomid, timabilid 25. sept. - 3. név.

- bolpjalfun i sundi

- Timataka: 25 m skridsund (30 sek.).

- Stilsund: 75 m skridsund.

- Stilsund: 50 m baksund.

- Tekur frumkveedi i nami sinu, synir goéoa virkni og sjalfsteed og abyrg vinnubrogo.

- Vinnur med 60rum, synir fallega framkomu og tekur & jakvaedan hatt patt { uppbyggilegum samskiptum.

- Oryggispattir og umgengni 4 sundstad

- Gert sundtekniefingar sem reyna 4 hreyfividd og hreyfigetu, synt géda samheefingu i hreyfingum og fylgt takti (Baksund og skridsund).
26.sept. - 28. okt.

Fjolbreyttar skridsundstaeknisefingar med hjalparteekjum - fotatok - armtok - sundtaktur - ferill i armtaki - 6ndun - lega i vatni -
unnid med togkraft i armtaki - uthalds- sprettsundsafingar. Stilsundskdnnun 1 skridsundi - timataka & skridsundi p.e. it fra hradapaetti
sundstigs. Leikur 1 lok kennslustundar

Lota 3.

Haefniviomid, timabilid 6. nov. - 20. des.

- bolpjalfun i sundi

- bolpattur 1 sundi kannadur

- Unnid med teekniatrioi i kafsundi

- Kofunarpattur sundstigs kannadur

- Geta trodid marvada og haldid sér 4 floti i 1 minttu

- Flugsund med hjalparteekjum 25 metra

- Vinnur med 6drum, synir fallega framkomu og tekur 4 jakvadan hatt patt { uppbyggilegum samskiptum.
- Tekur frumkveedi i nami sinu, synir géda virkni og sjalfsteed og abyrg vinnubrégd
- Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtdk sem tengjast sundi

- Gert sundteeknizefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samheefingu i hreyfingum og fylgt takti (Kafsund, marvada og
skolabaksundi).

- Geta tekid patt i mismunandi leikjum og synt hattvisi gagnvart samnemendum.

6. nov. - 20. des.

Flugsund - Fjolbreyttar sundstilsefingar i flugsundi, efingar fyrir fotatok, armtdk, sundtakt, rennsli og éndun (unnid med sundfit).
Marvadi grunnzefingar, fétatok ymsar mismunandi sfingar med hjalparteekjum, armtok 2fo sér, marvadi trodinn og taktur zfour.
Sundteknizfingar fyrir kafsund - ahersla 4 rétt armtok - gédan takt — og ad renna frammi - ymsir kdfunarleikir

Voronn 2024

Lota 4.

Heaefniviomio timabilid 4. jan. - 2. feb.

- 400 metrar frjals adferd, vidstooulaust.

- Timataka: 50 m bringusund (67 sek.).

- Tekur frumkvaedi i ndmi sinu, synir goéoa virkni og sjalfstaed og abyrg vinnubroga.

- Vinnur med 60rum, synir fallega framkomu og tekur & jakvaedan hatt patt i uppbyggilegum samskiptum.

- Oryggispattir og umgengni 4 sundstad

- Gert sundtekniefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samheefingu 1 hreyfingum og fylgt takti (bringusund).

4. jan. - 5. jan.
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Polpattur i sundi - nAmsmat
8. jan. - 2. feb.

Fjolbreyttar sundstilsaefingar i bringusundi - efingar fyrir fotatok - armtok - sundtakt - rennsli og 6ndun - bringudrill - sprettsundsafingar fyrir
timatdku - 50 m timataka i bringusundi - kafsundstak - sundstilskonnun — sundleikir.

Lota 5.

Heefniviomid, timabilid 5. feb. - 22. mars.

- bolpjalfun i sundi

- Timataka: 25 m skridsund (30 sek.).

- Stilsund: 75 m skridsund.

- Stilsund: 50 m baksund.

- Tekur frumkveedi i nami sinu, synir goéoa virkni og sjalfsteed og abyrg vinnubrogo.

- Vinnur med 60rum, synir fallega framkomu og tekur & jakvaedan hatt patt { uppbyggilegum samskiptum.
- Oryggispattir og umgengni 4 sundstad

- Gert sundteeknizfingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samheefingu i hreyfingum og fylgt takti (Baksund og skridsund).
5. feb. - 22. mars.

Fjolbreyttar skrid- og baksundsteeknizfingar med hjalpartaekjum - fotatok - armtok - sundtaktur - ferill i armtaki - 6ndun - lega i
vatni - unnid med togkraft i armtaki - athalds- sprettsundsafingar. Stilsundskonnun 1 skridsundi - timataka 4 skridsundi p.e. Ut fra hradapaetti
sundstigs.

Lota 6.

Heefniviomid, timabilid 2. april. - 24. mai.

- bolpjalfun i sundi

- bolpattur i sundi kannadur

- Unnid med taekniatrioi i kafsundi

- Kofunarpattur sundstigs kannadur

- Geta trodid marvada og haldid sér 4 floti i 1 minttu

- Flugsund med hjalpartekjum 25 metra

- Vinnur med 6drum, synir fallega framkomu og tekur 4 jadkvadan hatt patt { uppbyggilegum samskiptum.
- Tekur frumkveedi i nami sinu, synir géda virkni og sjalfsteed og abyrg vinnubrégd
- Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtdk sem tengjast sundi

- Gert sundteeknizfingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samhefingu i hreyfingum og fylgt takti (Kafsund, marvada og
skolabaksundi).

- Geta tekid patt i mismunandi leikjum og synt hattvisi gagnvart samnemendum.

2. april. - 24. mai.

Flugsund - Fjolbreyttar sundstilsefingar i flugsundi, efingar fyrir fotatok, armtdk, sundtakt, rennsli og 6ndun (unnid med sundfit).
Marvadi grunnzefingar, fétatok ymsar mismunandi sefingar med hjalparteekjum, armtok 2fo sér, marvadi trodinn og taktur zfour.
Sundteeknizfingar fyrir kafsund - ahersla a rétt armtok - gédan takt — og ad renna frammi - ymsir kofunarleikir

27. mai. — 31. mai.

Sjukraprof og hressingarsund.

Grunnpeettir menntunar

i sundtimum fa nemendur {j6lbreytta pjalfun i mismunandi sundadferdum og hopleikjum sem studla ad pjalfun i felagsfeerni, samabyrgd og
tillitsemi. Ahersla 16g0 4 ad nemendur fai vidfangsefni vid heefi og laeri ad bera abyrgd 4 eigin heilsu og pjalfun og geti notad sundid sem
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heilsurakt. Nemendur leera rétta sundteekni sem og ad geta bjargad sér og 6drum. Nemendur geta fylgst med malanlegum arangri sinum i
verkefnabok og namsmati i Mentor.

Haustonn

Unnid er med eftirtalda pzetti ut fra proska, getur og aldursstigi nemenda:
e  Félagsfaerni, oryggis- og skipulagsreglur
e  Tillitsemi og kurteisi vio sundlaugargesti og starfsfolk
e  Jakvett vidhorf til sundidkunar

e  Sundtekniefingar 1 bringusundi, skridsundi med og an hjalpartekn,; fotatok, armtok, legu 1 vatni, ondun, afslappadan og taktgédan
sundstil

e  Fjolbreyttar sunddrilleefingar til a0 na markmidum

e  Flotafingar og rennsli

e  Taknizfingar sem midast rétta 6ndun og vid snliining vid bakka

o  Sjalfstaed vinnubrégd og samvinnu

e  Stadladar sundkannanir til ad fylgjast med stodu og framforum.

e  Fjolbreyttar kennsluadferdir til polpjalfunar

e  Fjolbreyttar kennsluadferdir til ad auka hrada og snerpu

e  Afingar i gegnum leik

e  Namsmat i bringu- og skridsundi

e  Sundteknizfingar i kafsundi , fotatok, armtdk, legu i vatni,,afslappadan og taktgédan sundstil
e  Kafsundstak i tengslum vid langsund i bringusundi

e  Ad hjalpa nemendum ad na tékum a floknum samsettum afingum
e  Fjolbreyttar drilleefingar til ad nd markmioum

e Gott rennsli milli sundtaka i kafsundi

e  Namsmat i kafsundi ut fra sundstigi

e  Sjalfstaed vinnubrogd og samvinnu

e  Fjolbreyttar kennsluadferdir til ad auka hrada og snerpu

e  /Zfingar i gegnum leiki s.s sundpolo, spilaleik

e  Mikilveegi bess ad fara eftir settum leikreglum

e Nyja sundleiki sem nemendur hafa ekki profad

e  Sundtekniefingar 1 baksundi og flugsundi med og an hjalpartekja; fotatok, armtok, legu 1 vatni, 6ndun, afslappadan og taktgédan
sundstil

e  Namsmat i kafsundi, bjorgunarsundi,

e  Sundtekniefingar i kafsundi , fotatok, armtok, legu i vatni,afslappadan og taktgédan sundstil
e  Kafsundstak i tengslum vid langsund i bringusundi

e  Gott rennsli milli sundtaka i kafsundi, baksundi og bringusundi

e  Namsmat i kafsundi ut fra sundstigi

e Ymsar &fingar fyrir marvada

e Ymsir sundleikir og mikilvaegi pess ad fara eftir settum leikreglu

Grunnskoli Seltjarnarness 2023-2024



Namsmat

Lykilhaefnipzettir, ut fra adalnamskra grunnskdla, eru m.a.viéfangsefni i ipréttatimum i Grunnskola Seltjarnarness og ®ttu ad
endurspeglast i lysingu a vidfangsefnum hér fyrir ofan. Lykilheefnipzettirnir eru:

Tjaningu og midlun

Skapandi og gagnrynni hugsun
Sjalfsteedi og samvinnu
Nyting midla og upplysinga

Abyrgd og mat 4 eigin nami

Ahersla hefur einnig verid 16gd 4 haefniviomio i sundi it fra adalnamskra.

Likamsvitund, leikni, afkastageta
Félagslegir paettir
Heilsa og efling pekkingar

Oryggis- og skipulagsreglur

Heefni er meira en pekking og leikni, hun felur i sér vidhorf og sidferdisstyrk, tilfinningar og skopunarmatt, félagsferni og frumkvadi. bessa
peetti er erfitt ad meta nema med huglegu mati

Namsmat i sundi i Valhusaskdla er metid Gt fra namskra skoélans i sundi og par ma sja haefniviomio sem metio er eftir. Bjéorgunarsund,
leysitok og lifgun er metid sem eitt vidmid. Sérstok athygli skal vakin 4 pvi ad virkni og framkoma hafa tvifalt vaegi.

Vid nytum okkur verkefnabdkina sem er ad finna a fjolskylduvefnum. bar setjum vid inn maelanleg verkefni og geta nemendur metid drangur
sinn Ut fra viomidunartoflum.

Viomiodin er heegt ad sja hér ad ofan til vinsti undir Namsmat

Hlutverk og vinnulag nemandans

Hlutverk og vinnulag nemendans

Reglur sundstadar: Nemendur fari aldrei 1 buningsklefa né til laugar an leyfis sundkennara. Nemendur sitji stilltir 1 anddyri og bidi
eftir ad kennslustund hefjist og fari eftir fyrirmalum starfsfolks og sundkennara.

Hreinleeti; Mikilvaegt og naudsynlegt er ad pvo sér vel an sundfata og ekki fara i sturtu i sundftum. Tillitsemi skal hofo a leidarljosi
i biningsklefa og hareisti bonnud vegna annarra sundgesta. Nemendur eru bedin um ad fara geetilega med notkun 4 sapu og passa ad
ekki fari mikid 4 golfid vegna slysahettu. Nemendur gangi it i laugina ekki hoppa ut i [

Samskipti Nemendur syni samnemendum sem og 6drum virdingu og tileinki sér jakvaedni, tillitssemi og kurteisi.
Mzeting Nemendur temji sér stundvisi.
Virkni i timum: Nemendur taki virkan patt i kennslustundum.

Leyfi: Adstandendur hafi samband vi0 ritara skélans sem sér um leyfisskraningar. Ekki senda pdst 4 kennara nema eitthvad sérstakt
sé ad.

Sundfatnadur : Nemendur meti med sundvenan sundfatnad og sundgleraugu Nemendur purfa ad eiga sundgleraugu sjalfir, ekki er
haegt ad fa lanud sundgleraugu.

Skyldur nemenda:Nemendur fari eftir skola- og husreglum, fylgi fyrirmeelum kennara og starfsfolks iprottahuss. Nemendur mega
ekki fara inn { buningsklefa fyrr er sundkennari kemur og bida avallt i grunnulaug eftir fyrirmeelum.

Skyldur kennara Kennarar adlaga kennsluhatti ad proska og getu nemenda og einstaklingsmida namid. Kennarar adstoda nemendur
vid ad nd settum markmidum og radleggja

Veromeeti: Nemendur hafa adgang ad leestum skdpum i buningsklefa 6ruggast er ad vera med sem minnst af verdmaetum.

Meidsli: Geti nemandi ekki tekid fullan patt i sundtima vegna meidsla er @tlast til ad adstandendur hatfi samband vid iprottakennara.
Nemendur sem eru ad jafna sig eftir meidsl eru velkomnir i sundtima med sinar sérafingar

Agreiningur: Ef eitthvad kemur upp a hja nemenda i biningsklefa eda sundlaug er mikilvaegt ad sa hinn sami lati kennarann sinn vita
svo haegt sé ad leysa r vandreedum eda agreiningi.
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Yfirmarkmio sundkennslunnar: Ad nemendum lidi vel i timum, fai vidofangsefni vid haefi og leeri ad bera abyrgd 4 eigin heilsu og
pjalfun. Nemendur leeri rétta sundteekni og geti bjargad sér og 6drum i vatni. Sidast en ekki sist ad nemendur geti nytt sér sund sem
heilsureekt 1 framtidinn
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