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Tillaga ad békstofum/télustofum skola

Lysing

Boklegi hlutinn: Fjallad verdur um heilsu og hvad heilbrigdur lifstill sé. Fjallad verdur almennt um hreyfingu og
mikilvaegi hennar hja 6llum aldurshépum, p6 verdur sérstok ahersla a framhaldsskélaaldurinn. Farid verdur yfir prju
algengustu pjalfunarformin (pol, styrk og lidleiki) og hinar ymsu pjalfunaradferdir innan hvers forms skodud. Farid
verdur yfir hrif vimuefna (tébak, afengis og lyfja) a heilsu og likamlegt form einstaklinga. Fari® er yfir uppbyggingu
a hreyfingarlotu (einni stakri afingu) med aherslu a upphitun og nidurlags og ahrifum peirra a likamann. Verklegi
hlutinn: Kennslan fer fram utandyra og inni i ipréttasal. Timarnir verda fjélbreyttir par sem farid verdur i ymsa leiki
asamt hinum ymsu ipréttagreinum. Einnig verdur farid i pau pjalfunarform sem tekin eru fyrir i boklegu kennslunni
og nemendur fa teekifeeri til ad prufa hinar ymsu pjalfunaradferdir innan hvers pjalfunarforms.

Forkrofur

Engar

Pekkingarvidomio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

hvad almennt heilbrigdi er

mikilveegi hreyfingar hja sinum aldurshép

goos lifsstils sem inniheldur hreyfingu

mikilvaegi upphitunar fyrir areynslu og nidurlags eftir areynslu

fidlbreyttum pjalfunaradferdum innan pols, styrks og lidleika

uppbyggingu hreyfingarloftugerdar (timasedlagerd)

Leikniviomio
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e dka fidlbreytta grunnpjalfun og beita mismunandi pjalfunaradferdum til pess
e nota almenna og sérhaefda upphitun
e finna puls og nota pulsklukku rétt
e bua til skipulagdan og ahugaverdan timasedil

Heaefniviomio



Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e nyta sér mdguleika til hreyfingar i nanasta umhverfi og uti i nattdrunni
e nyta sér mdguleika til ad flétta hreyfingu i daglegt lif eftir bestu getu
e vidhalda eda baeta eigid likamshreysti

Namsmat

| afanganum er vidhaft leidsagnarmat med simati, nemendur purfa ad standast maetingarkréfur &fangans. Oll
verkefni gilda til einkunnar.
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