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Lysing

Nemendur stunda markvisst og skipulega afrekspjalfun i iprétt sinni 3-4x i viku med sérhaefdum pjalfara eda
fagadila. Nemendur purfa ad skila inn eigin markmidaaaetlun fyrir 6nnina i upphafi. Pa purfa nemendur ad skila inn
afingadagbdk eftir hverja viku. | pessum afanga er sérstdk ahersla 16gd 4 filbreyttar og krefjandi asfingar sem
nemendur fa ad kynnast og leera.

Forkrofur
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bekkingarviomio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

mikilvaegi pess ad pjalfun sé markviss og skipuldgd til ad na arangri

likamlegu formi og hvernig pad er pjalfad markvisst og skipulega

markmidsaaetlun til lengri og skemmri tima og hversu mikilvaegt pad er ad setja sér maelanleg og raunhasf
markmid

uppbyggingu pjalfunarazetiunar til lengri og skemmri tima

mikilvaegi fidlbreytileika i pjalfuninni, s.s. med endurheimtaraefingum, fyrirbyggjandi aefingum og sérhaefdum
likamlegum aefingum

Leiknividomio

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

setja upp heilsteypta markmidaaazetlun til lengri tima

meta likamlegt form sitt med meelingum

meta kosti og galla sina sem ipréttamadur i peirri iprottagrein sem peir idka

Utfeera og framkveema sérhaefdar styrktaraefingar taeknilega séo rétt

meta fjdlbreytt og 6&ruvisi hreyfiform vid endurheimt og vidhald likamlegrar getu

setja upp pjalfunarazetiun til lengri tima par sem unnid er med pau markmid sem nemandi hefur sett sér.

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



nyta pjélfun sina sem best til ad nd sem bestum arangri i iprott sinni

utbua sér markmida- og pjalfunaraeetlun til lengri tima sem tekur til mikilveegustu patta pjalfunar ut fra
likamlegu formi og getu vidkomandi

framkveema afingaaaetlun sem hann sjalfur hefur gert

meta sjalfur likamlegt astand sitt og pannig haft ahrif a hvada pjalfun er rétt a hverjum tima

geta tekid patt i umraedum um viéfangsefnin a faglegan og uppbyggilegan hatt.

Namsmat

i afanganum er vidhaft leidsagnarmat med simati alla 6nnina. Oll verkefni gilda til einkunnar. Nemendur purfa ad
uppfylla skilyréi um maetingu og virkni i timum. Afanginn er metinn Ut fra verkefnasilum, maetingu, virkni, faerni og
ahuga.
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