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Lysing

[ pessari 14 vikna lotu i skdlaipréttum leggjum vid dherslu & ad pjélfa grunnpaetti likamlegrar hreysti i
gegnum fjolbreytta hreyfingu og leiki. Lotan skiptist i markvissa pjalfunarblokkir par sem pol, uthald,
styrkur og jafnveegi eru i brennidepli. Nemendur fa teekifeeri til ad prda likamlega getu sina 4
skipulegan hatt, par sem peir lzera ad pekkja eigin likama og takmarkanir sinar jafnt sem getu.
Hreyfing er grundvallarpattur i lifi barna og ungmenna og pvi leggjum vid mikla dherslu 4 ad skapa
jakveett og hvetjandi umhverfi par sem allir upplifa arangur.

[ polpjalfunarblokkum vinnum vid med hlaup, polalagsleiki og keppnir sem reyna 4 tthald og prek.
Styrkpjalfun fer fram med likamlegum aefingum og leikjum sem reyna & dlika vodvahdpa, adlagad ad
aldri og proska nemenda. Jafnvaegispjalfun tengist baedi likamlegri faerni og einbeitingu, og er
mikilveegur grunnur ad 68rum iprottum. Til ad gera pjalfunina skemmtilega og adgengilega notum
vio fjolbreytta leiki sem reyna a alla pessa peetti samtimis, par sem nemendur vinna saman i hdpum
og lzera mikilvaegi pess ad hvetja hvern annan.

Pessi namspattur tengist grunnpaettinum heilbrigdi og velferd a margvislegan hatt. Nemendur 6dlast
skilning & mikilveegi reglulegrar hreyfingar fyrir likamlega og andlega heilsu, og laera ad meta eigin
lidan i tengslum vid hreyfingu. Ahersla er 16gd & gledi af hreyfingu frekar en samkeppni eina og sér,
og nemendur eru hvattir til ad setja sér persénuleg markmid og fylgjast med framférum sinum yfir
lotuna.

Haefniviomid
o skilid mikilveegi jakvaedra samskipta,
e skilid mikilvaegi stundvisi, aga og sjalfstaedra vinnubragda i tengslum vid gédan arangur,
e sett sér langtimamarkmid i ipréottum,

e sett sér langtimamarkmid i heilsuraekt,



e synt almenna pekkingu a heilsueflandi liferni,

o tekid pattialhlida heilsuraekt sem er i bodi utan skdla,

e tekid patt og synt virkni i leikjum.

o gert sefingar sem reyna a lofthad pol i ipréttum,

o gert sefingar med eigin likamspyngd sem reyna & styrk og stodugleika,
e gert sefingar sem reyna a lidleika og hreyfigetu,

e synt utfeerslu hreyfinga pannig ad pzer renni vel saman,

e tekid patt i mismunandi hdpiprottagreinum,

o nytt sér stodlud prof i iprottum til ad meta eigid prek og hreysti.
Namsmarkmio

e Nemendur pjalfa grunnpeetti likamlegrar hreysti med aherslu a pol, uthald, styrk og jafnvaegi
i gegnum fj6lbreytta leiki og sefingar

e Nemendur taka patt i polpjalfunarblokkum par sem peir vinna med hlaup, poléalagsleiki og
keppnir sem reyna a uthald og prek

e Nemendur framkvaema styrkpjalfunaraefingar med eigin likamspyngd sem reyna 4 élika
vodvahdpa, adlagad ad aldri og proska

e Nemendur pjalfa jafnvaegi og einbeitingu sem grunn ad annarri ipréttapjalfun

e Nemendur lzera ad pekkja eigin likama, takmarkanir sinar og getu, og setja sér persénuleg
markmid sem peir fylgjast med yfir lotuna

e Nemendur upplifa gledi af hreyfingu i hvetjandi umhverfi par sem peir vinna saman i hépum
og lera ad hvetja hvern annan



