Skolasund 9. bekkur 2023-2024

Kynning 4 namsgreininni og kennsluadferdir
Vidfangsefni i skolasundi:

Skélaario 2023 — 2024: Reglur — Bringusund — leikir — timatokur og sundstill kannadur i skridsundi, bringusundi, baksundi og kafsundi. Unnid
med samsettar og floknar afingar. Polsundspattur kannadur og haefni i bjorgunarsundi metin. Leysitdk — endurlifgun og upprifjun &
sundteeknizfingum i bringusundi og skridsundi auk annarra skemmtilegra patta.

Studst er vid sundprep Grunnskéla Seltjarnarness
9. og 10. Sundstig
e  500m bolsund. Nemandi notar ad lagmarki 3 sundadferdir. Ekki skal synda hverja adferd skemur en 75 metra
e 20 minutna vidstooulaust bringusund. Markmio ad ljika 600 metrum (Metid i Val6 er 1100 metrar ;-)
e  50m Bringusund, stilsund
e  12m Kafsund, stilsund

e  Sund i fotum: Stunga af bakka, 50 metra fatasund par af 8 - 10 metra kafsund. Troda marvada og afklaedast 4 sundi. Synda
somu an fata (ekki gleyma ad vera i sundfotum lika ;-)

e  Timataka: 100m Bringusund ( markmio drengja 2,15 sek. - markmio stiulkna 2,20 sek.)

e  Timataka: S0m Skriosund (markmid drengja 55 sek. - markmio stilkna 58 sek. )

e Timataka: S0m baksund (markmiod drengja 65 sek. - markmio stilkna 68 sek.)

e Dbrju leysitok: Grip i fatnad framan fra - grip um hals aftan fra - grip um brjost aftan fra.

e  Ein lifgunaraofero

Namsazatlun

Namsaztlun

Vinsamlega athugio ad kennsludcetlun er birt med fyrirvara.

Viofangsefni kennslustunda geta feerst til af ymsum dstedum :-)

Haustonn 2023

Lota 1.

Hzefniviomio timabilio 23. agust - 29. sept.

- bolpjalfun i sundi

- Pbolpattur namsmat — 500 metra polsund

- 50 m bringusund, stilsund.

- Tekur frumkvedi i nami sinu, synir géda virkni og sjalfstaed og abyrg vinnubrogo.

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

- Gert sundtekniefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samheefingu i hreyfingum og fylgt takti (bringusund).
23. agust. - 25. agust

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

28. agist. - 1. september
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Namsmat i polsundspzetti — 500 metrar.
4. september — 29. september

Fjolbreyttar sundstilsaefingar i bringusundi - efingar fyrir fotatok - armtok - sundtakt - rennsli og 6ndun - bringudrill - sprettsundsafingar fyrir
timatdku - 100 m timataka i bringusundi - kafsundstak - sundstilskonnun — sundleikir — 50 m stilsund.

Lota 2.
Heefniviomid, timabilid 4. okt. - 25. okt.
- bolpjalfun i sundi

Timataka: 50 m skridsund.

- Timataka: 50 m baksund

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

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

- Oryggispettir og umgengni 4 sundstad

- Gert sundteeknizefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samhaefingu i hreyfingum og fylgt takti (Skridsund og baksund).
4. oktober — 25. oktober

Fjolbreyttar skridsundstaekniefingar med hjalpartekjum - fotatdk - armtok - sundtaktur ferill { armtaki - dndun - lega i vatni - unnid
med togkraft i armtaki - Gthalds- og sprettsundsafingar. Stilsundskonnun i skridsundi - timataka & skridsundi p.e. ut fra
hradapaetti sundstigs.

Baksund - Fjolbreyttar sundstilseefingar i baksundi med aherslu 4 rétt fotatok, armtok (feriltak), legu 1 vatni, axlarveltu og 6ndun. Unnid er med
sundfit. Timataka a4 50 metra baksundi.

Lota 3.

Heaefniviomid, timabilid 1. nov. — 18. Desember

- bolpjalfun i sundi

- Dbolpattur kannadur — 500 metra polsund

- Unnid i tekniatridum i kafsundi

- 12 metra kafsund, stilsund.

- 25 metra bjorgunarsund med jatningja (skélabaksunds fotatok).

- Fatasund

- Vinnur med 60rum, synir fallega framkomu og tekur & jakvaedan hatt patt i uppbyggilegum samskiptum.
- Tekur frumkveedi i nami sinu, synir goda virkni og sjalfsted og abyrg vinnubrogd

- Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtok sem tengjast sundi

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

- brju leysitok: Grip 1 fatnad framan fra - grip um hals aftan fr4 - grip um brjost aftan fra.

- Gert sundtekniefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt géoda samhafingu i hreyfingum og fylgt takti (Kafsund, marvada
og skolabaksundi).

1.né6vember — 17. né6vember
Sundteeknizfingar fyrir kafsund - ahersla a rétt armtok - gédan takt — og ad renna frammi - ymsir kdfunarleikir - Namsmat i 12 metra kafsundi.

Skolabaksund, sundtaeknizfingar fyrir skolabaksund dhersla a réttan takt, legu i vatni og afslappad sund auk undirbuningsefinga fyrir
bjorgunarsund.

Bjorgunarsund, grunngefingar, fotatok, hvernig haldio er um einstakling sem parf ad bjarga, lega likamans og stada hofuds. Namsmat i
lok timabils

27. névember. - 1. desember.
Polsundspattur 9. sundstigs kannadur 500 metra prisund

4. desember — 8. desember
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Fatasund — farid yfir leysitok og lifgunaradferdir. Upprifjun & dryggispattum sundstada.
11. desember — 15. desember

Hressingarsund og sjukraprof

Voronn 2024

Lota 4.

Hezefniviomio timabilio 4. janaar — 23. febraar

- Dbolpjalfun i sundi

bolpattur namsmat — 500 metra polsund

- 50 m bringusund, stilsund.

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

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

- Oryggispzttir og umgengni 4 sundstad

- Gert sundtaekniefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt goda samhaefingu i hreyfingum og fylgt takti (bringusund).
4. januar — 12. jantar

Namsmat i polsundspatti — S00 metrar.

15. januar — 23 februar

Fjolbreyttar sundstilsaefingar i bringusundi - eefingar fyrir fotatok - armtok - sundtakt - rennsli og 6ndun - bringudrill - sprettsundsafingar fyrir
timatdku - 100 m timataka i bringusundi - kafsundstak - sundstilskonnun — sundleikir — 50 m stilsund.

Lota 5.

Heefniviomid, timabilid 26. febraar — 22. mars

- Dbolpjalfun i sundi

- Timataka: 50 m skridsund.

- Timataka: 50 m baksund

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

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

- Oryggispettir og umgengni 4 sundstad

- Gert sundtaekniefingar sem reyna a hreyfividd og hreyfigetu, synt géoda samhafingu i hreyfingum og fylgt takti (Skridsund og baksund).
26. febriar — 22. mars

Fjolbreyttar skridsundsteeknizefingar med hjalpartekjum - fotatok - armtok - sundtaktur ferill i armtaki - 6ndun - lega i vatni - unnid
med togkraft i armtaki - Gthalds- og sprettsundsafingar. Stilsundskonnun i skridsundi - timataka & skridsundi p.e. t fra
hradapzetti sundstigs.

Baksund - Fjolbreyttar sundstilseefingar i baksundi med aherslu a rétt fotatok, armtok (feriltak), legu i vatni, axlarveltu og 6ndun. Unnid er med
sundfit. Timataka 4 50 metra baksundi.

Lota 6.

Heefnividmid, timabilid 2. april — 3. juni

- bolpjalfun i sundi

- Polpattur kannadur — 500 metra polsund
- Unnio i teekniatridum i kafsundi

- 12 metra kafsund, stilsund.

- 25 metra bjorgunarsund med jafningja (skolabaksunds fotatdk).
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- Fatasund

- Vinnur med 60rum, synir fallega framkomu og tekur a jakvaedan hatt patt i uppbyggilegum samskiptum.
- Tekur frumkveedi i nami sinu, synir géda virkni og sjalfsteed og abyrg vinnubrogd

- Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtok sem tengjast sundi

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

- Prju leysitdk: Grip i fatnad framan fra - grip um hals aftan fra - grip um brjost aftan fra.

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

2. april — 26 april.
Sundteknizfingar fyrir kafsund - ahersla 4 rétt armtok - gédan takt — og ad renna frammi - ymsir kdfunarleikir - Namsmat 1 12 metra kafsundi.

Skolabaksund, sundtekniafingar fyrir skolabaksund ahersla a réttan takt, legu i vatni og afslappad sund auk undirbiningsaefinga fyrir
bjorgunarsund.

Bjorgunarsund, grunnzefingar, fotatok, hvernig haldio er um einstakling sem parf ad bjarga, lega likamans og stada hofuds. Namsmat i
lok timabils

29. april — 10. mai

bolsundspattur 9. sundstigs kannadur 500 metra prisund

13. mai — 24. mai

Fatasund — farid yfir leysitok og lifgunaradferdir. Upprifjun 4 6ryggispattum sundstada.
27. mai — 3. juni

Hressingarsund og sjukraprof

Grunnpeettir menntunar

[ sundtimum f4 nemendur fjélbreytta pjalfun i mismunandi sundadferdum og hopleikjum sem studla ad pjalfun i félagsfaerni, samabyrgd og
tillitsemi. Ahersla 16gd 4 ad nemendur fai vidfangsefni vid hafi og laeri ad bera abyrgd 4 eigin heilsu og pjalfun og geti notad sundid sem
heilsuraekt. Nemendur lara rétta sundteekni sem og ad geta bjargad sér og 60rum. Nemendur geta fylgst med melanlegum arangri sinum i
verkefnabok og namsmati i Mentor.

Hausténn

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

e  Sundtekniefingar 1 bringusundi, skridsundi meod og an hjalparteekn,; fotatok, armtok, legu 1 vatni, 6ndun, afslappadan og taktgédan
sundstil

e  Fjolbreyttar sunddrilleefingar til ad na markmidum

e  Flotaefingar og rennsli

e  Taknizfingar sem midast rétta 6ndun og vid sniining vid bakka
e  Sjalfstaed vinnubrégd og samvinnu

e Stadladar sundkannanir til ad fylgjast med stodu og framférum.
e  Fjolbreyttar kennsluadferdir til polpjalfunar

e  Fjolbreyttar kennsluadferdir til ad auka hrada og snerpu

e  Afingar i gegnum leik

e  Namsmat i bringu- og skriosundi
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e  Sundtekniefingar 1 kafsundi , fotatok, armtok, legu i vatni,,afslappadan og taktgddan sundstil
e  Kafsundstak i tengslum vid langsund i bringusundi

e A0 hjalpa nemendum ad na tokum a floknum samsettum afingum
e  Fjolbreyttar drilleefingar til ad na markmidum

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  Afingar i gegnum leiki s.s sundpo6lo, spilaleik

e  Mikilveegi pess ad fara eftir settum leikreglum

e Nyja sundleiki sem nemendur hafa ekki profad

e  Sundtekniefingar i baksundi og flugsundi med og an hjalparteekja; fotatok, armtok, legu i vatni, 6ndun, afslappadan og taktgddan
sundstil

e  Namsmat i kafsundi, bjérgunarsundi,

e  Sundtekniefingar 1 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 mikilvagi pess ad fara eftir settum leikreglu

Namsmat

Lykilhzefnipzettir, ut fra adalnamskra grunnskdla, eru m.a.viofangsefni i ipréttatimum i Grunnskola Seltjarnarness og zttu ad
endurspeglast i lysingu 4 viofangsefnum hér fyrir ofan. Lykilheefnipzettirnir eru:

e  Tjaningu og midlun
e  Skapandi og gagnrynni hugsun
e  Sjalfstaedi og samvinnu
e  Nyting midla og upplysinga
e Abyrgd og mat 4 eigin nami
Ahersla hefur einnig verid 16gd 4 haefniviomio i sundi Gt fra adalnamskra.
e  Likamsvitund, leikni, afkastageta
o  Félagslegir peettir
e  Heilsa og efling pekkingar
e Oryggis- og skipulagsreglur

Heefni er meira en pekking og leikni, hun felur i sér viohorf og sidferdisstyrk, tilfinningar og skdpunarmatt, félagsferni og frumkvaedi. bessa
peetti er erfitt ad meta nema meo huglaegu mati

Namsmat i sundi i Valhusaskdla er metio 1t fra namskra skoélans i sundi og par ma sja haefniviomio sem metio er eftir. Bjorgunarsund,
leysitok og lifgun er metio sem eitt viomio. Sérstok athygli skal vakin 4 pvi ad virkni og framkoma hafa tvéfalt vaegi.

Vi0 nytum okkur verkefnabdkina sem er ad finna a fj6lskylduvefnum. bar setjum vid inn maelanleg verkefni og geta nemendur metid arangur
sinn Ut fra vidomidunartoflum.
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Viomidin er heegt ad sja hér ao ofan til vinsti undir Namsmat

Hlutverk og vinnulag nemandans

Hlutverk og vinnulag nemendans

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

Hreinleeti; Mikilvagt og naudsynlegt er ad pvo sér vel an sundfata og ekki fara i sturtu 1 sundfotum. Tillitsemi skal hofo 4 leidarljosi
i buningsklefa og hareisti bonnud vegna annarra sundgesta. Nemendur eru bedin um ad fara geetilega med notkun 4 sapu og passa ad
ekki fari mikiod & golfid vegna slysahattu. Nemendur gangi tt i laugina ekki hoppa uti [

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

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

Sundfatnadur : Nemendur meeti med sundvaenan sundfatnad og sundgleraugu Nemendur purfa ad eiga sundgleraugu sjalfir, ekki er
haegt ad fa 1anud sundgleraugu.

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

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

Veromeeti: Nemendur hafa adgang ad laestum skapum i buningsklefa ruggast er ad vera med sem minnst af verdmeaetum.

Meiosli: Geti nemandi ekki tekid fullan patt 1 sundtima vegna meiosla er @tlast til ad adstandendur hafi samband vid iprottakennara.
Nemendur sem eru ad jafna sig eftir meidsl eru velkomnir i sundtima med sinar sérafingar

Agreiningur: Ef eitthvad kemur upp 4 hja nemenda i buningsklefa eda sundlaug er mikilvaegt ad sa hinn sami lati kennarann sinn vita
svo heaegt s¢ ad leysa Gr vandraedum eda agreiningi.

Yfirmarkmio sundkennslunnar: Ad nemendum lidi vel i timum, fai vidfangsefni vid haefi og laeri ad bera abyrgd a eigin heilsu og

pjalfun. Nemendur leeri rétta sundtaekni og geti bjargad sér og 6drum i vatni. Sidast en ekki sist ad nemendur geti nytt sér sund sem
heilsuraekt i framtidinn
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