Namsaatlun fyrir skolaiprottir - 10. bekkur
skdélaarid 2025 - 2026

Kennari: Rébert Arnar Birgisson
Timafjoldi: 3 kennslustundir & viku
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Lota Skdélavidmid- Vid lok 10. bekkjar getur nemandi Kennsluhaettir/leidir Ndmsmat
ipréttalota Synikennsla Verklegt prof
Gert efingar sem reyna 4 lofthad og loftfirrt pol. Umraedur Leidsagnarmat
Synt og framkvaemt styrktaraefingar sem reyna & hamarksgetu og Innlagnir jafn og pétt
uthald i kyrrstédu og hreyfingu. Verklegar aefingar
Tekid patt i hopipréttum, einstaklingsiprottum og heilsuraekt innan Hoépavinna
skolans. Einstaklingsvinna
Nytt sér stodlud prof til ad meta prek og hreysti, lipurd og Sjalfstaed vinnubrogd
samhaefingu

Skilid mikilvaegi virdingar og gédrar framkomu til ad efla lidsandann
og skilid mikilveegi gddrar astundunar, sjalfsaga, gédrar astundunar,
sjalfsaga, sjalfsteedra vinnubragda, samvinnu og tillitsemi i tengslum
vid gédan arangur i iprottum.

pekkt mismunandi tegundir leikreglna, farid eftir peim og synt hattvisi
i leik, baedi i hdp og einstaklingsiprott.

Tekid patt i leikjum af margvislegu tagi. Gerd lidleikazefingar sem
reyna a hreyfividd og hreyfigetu.

Rokreett kynheilbrigdi, kyn-og stadalimyndir, afleidingar eineltis og
tekid virka afstodu gegn ofbeldi.

Skyrt helstu ahrif hreyfingar a likamlega og andlega lidan og mikilvaegi
godrar naeringar fyrir voxt og vidhald likamans.

Raett eigin dbyrgd a likamlegu og andlegu heilbrigdi baedi sinu eigin og
annarra.

Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtdk sem tengjast sundidkun og
ymsum ipréttum.




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

Sett sér skammtima- og langtimamarkmid i ipréttum og heilsuraekt,
gert og framkvaemt eigin pjalfunaraaetiun 4 grundvelli nidurstadna
profa.

Sott og nytt sér upplysingar vid alhlida heilsuraekt og mat a eigin
heilsu.

Notad meelingar med mismunandi maelindakvaemni vid mat a
afkastagetu.

Sundlota

Gert zfingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol.

Tekid patt i hopipréttum, einstaklingsipréttum og heilsuraekt innan
skdlans.

Nytt sér stodlud prof til ad meta prek og hreysti, lipurd og
samhaefingu

Skilid mikilvaegi virdingar og gédrar framkomu til ad efla lidsandann
og skilid mikilveegi gddrar astundunar, sjalfsaga, gédrar astundunar,
sjalfsaga, sjalfsteedra vinnubragda, samvinnu og tillitsemi i tengslum
vid gddan arangur i iprottum.

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 afstodu gegn ofbeldi.

Raett eigin dbyrgd a likamlegu og andlegu heilbrigdi baedi sinu eigin og
annarra.

Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtdk sem tengjast sundidkun og
ymsum iprottum.

Synikennsla
Umraedur

Innlagnir

Verklegar afingar
Hdépavinna
Einstaklingsvinna
Sjalfstaed vinnubrogd

Verklegt proéf
Leidsagnarmat
jafn og pétt




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

Sett sér skammtima- og langtimamarkmid i ipréttum og heilsuraekt,
gert og framkvaemt eigin pjalfunaraaetiun 4 grundvelli nidurstadna
profa.

Sott og nytt sér upplysingar vid alhlida heilsuraekt og mat a eigin
heilsu.

Notad meelingar med mismunandi maelindakvaemni vid mat a
afkastagetu.

Tekid patt i leikjum af margvislegu tagi.

Tekid akvardanira grundvelli 6ryggis- og umgengisreglna og brugdist
vid dvaentum adstadum. Framkvaeemt og utskyrt helstu atridi
skyndihjalpar, endurlifgunar og bjérgunar ur vatni og notkun
bjorgunarahalda.

Synt 600m polsund & tima.

50m skridsund a tima.

100m bringusund a tima.

50m baksund a tima.

50m bringusund stilsund.

12m kafsund stilsund.

Bjorgun af botni laugar og synt 25m bjorgunarsund med dukku/
jafnaldra.

Namsgogn:

ipréttahusid og pau d4hold sem par eru.

Utisvaedi vid skdlann.

Sunglaugin og pau dhold sem par eru.




Lokanamsmat:
Namsmat gefid i bokastaf.




