Iprotta- og sundkennsla i BES veturinn 2012-2013

Upplysingarit fyrir nemendur og foreldra vegna sund-
og iprottatima

1.-10. bekkur



Reglur i iproétta- og sundtimum
Foreldrar eru bednir um ad adstoda okkur vid ad framfylgja reglunum!

Allir nemendur eiga ad meeta i iprottir og sund

Foreldrar/forradamenn verda ad tilkynna 61l forféll til ritara skolans eda
beint til kennara

Nemendur eiga ad koma med sérstok iprétta- og sundfot asamt handklaedi
ba daga sem pessir timar eru

Allir nemendur verda ad fara i sturtu eftir iprétta- og sundtima

Ef nemendur geta eitthverra hluta vegna ekki farid i sturtu eftir tima verda
foreldrar/forradamenn ad tilkynna pad til ritara eda kennara

Tyggjé er bannad i iprottahusi og sundlaug

Notkun GSM sima er bénnud i iprétta- og sundtimum

Strandbikini eru bonnud i sundtimum

Nemendum stendur ekki til boda ad fa lanud sundgleraugu i sundtimum

Ef nemendur purfa eitthverra hluta vegna ad nota sundgleraugu purfa peir
ad koma med pau ad heimann

Vid minnum foreldra sérstaklega 4 ad senda bérnin med iprétta- og
sundfot pa daga sem iprottir og sund er & stundaskra.

Vardandi sundfétin pa hafa nemendur prja sénsa a ad fa lanud sundfot ef
pau gleymast. Eftir pessa prja tima geta nemendur ekki tekid patt i
timanum.




Hvers vegna iprottir og sund?

Hreyfingarleysi og offita er eitt helsta vandamal natimans. Reynslan synir ad
pbeir sem stunda likamsreekt i a&esku eru liklegri en adrir til ad gera pad lika a
fullordinsarum.

[ Barnaskolanum & Eyrarbakka og Stokkseyri f4 nemendur tvo ipréttatima og
einn sundtima & viku.

Vidfangsefni eru m.a. eftirfarandi i vetur:

* Grunnpjalfun, prek og tthald.

« Ahersla 4 samhafingu, fin- og grofhreyfingar.

* Kynning 4 iprottagreinum.

* Vatnsadlogun og kennsla sundadferda.

* Vinna med fé¢lags- og andlegan proska.

* Kenna almennar umgengnisreglur i iprottahasi og sundlaug.

I skolaiprottum og sundi skiptir mestu mali ad vera virkur og taka patt!

Dagleg hreyfing er 6llum mikilveeg

AEskilegt er ad barn hreyfi sig résklega i minnst 60 minatur samtals & dag
og fullordnir i minnst 30 minatur samtals a dag. Heilbrigdur ferdamati,
pbar sem eigin orka er nytt til ad fara a milli stada, s.s. gangandi eda
hjolandi, er mikilveegur lidur i ad hreyfa sig ndg. Barn sem tileinkar sér
slikan lifsstil er liklegra til ad vidhalda honum pegar pad verdur fullordid.
Mikilveegt er ad hjalpa hverju barni ad finna hreyfingu i samraemi vid
ahuga pess og getu. Hofum p6 hugfast ad ahugi og haefileikar barna
liggja @ mismunandi svidum.Hvatning og studningur fra foreldrum skiptir
mjog miklu mali og getur haft drslitadhrif um hvort barnid tileinki sér
hreyfingu og heilbrigdan lifsstil i framtidinni. Bornum er edlilegt ad hreyfa

sig mikid i leikjum sinum. Foreldrar geta vidhaldid og styrkt pessa



hegdun hja barni sinu med pvi ad skapa pvi 6éruggar adsteedur ad
ogleymdri hvatningu og hrdosi. Sum bérn eru réleg i tidinni og purfa meiri

hvatningu en 6nnur boérn til ad hreyfa sig nog.

Leggjum meiri aherslu & &naegju en keppni!

Fjolskyldan saman

Upplagt er ad flétta hreyfingu inn i samverustundir fjolskyldunnar, til deemis
med sundferdum, hjélreidaferdum, génguferdum um naesta nagrenni eda
spennandi svaedi eins og fjoll og fjorur. Tokum patt i &hugamalum barna og

okkar og gerum ahugamal peirra ad okkar.

Hreyfum okkur med bérnunum okkar!
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