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Lysing

Nemendur stunda markvisst og skipulega afrekspjalfun i iprétt sinni 3-4x i viku med sérhaefdum pjalfara eda
fagadila. | pessum afanga er sérstdk ahersla 16gd & fidlbreyttar og krefjandi aefingar sem nemendur f& ad kynnast
og leera.

Forkrofur

bekkingarviomio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e mikilveegi pess ad pjalfun sé markviss og skipuldgd til ad na arangri
e likamlegu formi og hvernig pad er pjalfad markvisst og skipulega
e hvad markmid séu og hvernig pau eru byggd upp til skemmri tima
e uppsetningu og innihaldi eefingadagbdka
e hvernig pjalfunaraeetlun er uppbyggd
e ymsum mikilvaegum afingum, s.s. endurheimtaraefingum, fyrirbyggjandi afingum og sérhaefdum
likamlegum aefingum.
Leiknividomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e setja upp heilsteypta markmidaaazetlun til skemmri tima

e meta likamlegt form sitt

e lzxera ad pekkja kosti og galla sina sem ipréttamadur i peirri ipréttagrein sem hann idkar

e framkvaema fjolbreytt og 6druvisi hreyfiform vid endurheimt og vidhald likamlegrar getu

e setja upp pjalfunaraaetiun til skemmri tima par sem unnid er med pau markmié sem nemandi hefur sett sér.
Haefnividomiod

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

nyta pjalfun sina sem best til ad na sem bestum arangri i iprétt sinni
utbua sér markmida- og pjalfunaraaetiun til skemmri tima sem tekur til mikilvaegustu patta pjalfunar ut fra
likamlegu formi og getu vidkomandi



e framkvaema aefingaaeetlun undir eftirliti kennara, pjalfara eda fagadila sem nemandinn hefur gert med
adstod kennara, pjalfara eda fagadila.

Namsmat

| afanganum er vidhaft lei®sagnarmat med simati alla énnina. Oll verkefni gilda til einkunnar. Nemendur purfa ad
uppfylla skilyréi um maetingu og virkni i timum. Afanginn er metinn Ut fra verkefnasilum, maetingu, virkni, feerni og
ahuga
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