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Titill

Frjalsar ipréttir 02

Skammstoéfun
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Utgafunamer

8

Namsgrein

Frjalsar iprottir

Viofangsefni

greinar, kraftpjalfun, polpjalfun

Stada

Sampykkt af skéla

bPrep

3

Einingafjoldi

2

Tillaga ad békstofum/télustofum skola

Lysing

Vidfangsefni afangans eru kraft -, lidleika- og polpjalfun med sérstaka aherslu a langhlaup. Nemendur stunda tvaer
eefingar a viku undir handleidslu kennara, vinna ymis bokleg verkefni og kynna sér efni & vefnum samkvaemt
fyrirmaelum kennara.

Forkrofur

iPRF2PJ05

bekkingarviomio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

mikilvaegi godrar og vel uppsettrar upphitunar sem hluti af sfingu
hvernig haegt er ad baeta lidleika, kraft og pol med skipulégdum aefingum
hinni fjdlbreyttu hreyfingu sem frjalsar ipréttir bjéda uppa

peim reglum sem gilda i keppni i langhlaupum

grunntaekniatridum ipréttagreinarinnar vié pad ad idka hana

Leikniviomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

skipuleggja og framkvaema géda upphitun til undirbdnings fyrir aefingu

utbua eigin aefingaaeetlun til ad beeta kraft og pol Ut fra likamlegu formi og getu vidkomandi
Utfaera og framkveema teekniatridi langhlaupa

framkveema lidleikazefingar a réttan og arangursrikan hatt

fara eftir gildandi reglum i keppni i langhlaupum

raeda um vidfangsefnin a faglegan hatt

Haefnividomiod

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e undirbua og stjérna eigin upphitun
e Utbua eigin aefingaazetlanir til ad baeta pol, lidleika og kraft
e meta mikilvaegi pess ad finna sér hreyfingu sem vidkomandi hefur ahuga a



e halda sér i godu likamlegu formi
e geta tekid patt i umreedum um vidfangsefnin & faglegan og uppbyggilegan hatt

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 verkefnaskilum, maetingu, virkni, feerni og
ahuga.

Skoélar
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