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Grunnpattur Heilbrigdi og velferd

Lysing

[ skélaipréttum leggjum vid dherslu 4 ad byggja upp Uthald, pol og styrk nemenda i 8. og 9. bekk.
Markmidid er ad nemendur 6dlist skilning @ mikilvaegi likamspjalfunar fyrir heilsu og velferd, baedi til
skemmri og lengri tima. Vid byrjum & pvi ad kanna st6du hvers og eins og setjum persénuleg
markmid sem nemendur vinna ad i gegnum timabilid.

[ Uthaldsvinnunni stunda nemendur fjdlbreyttar sefingar, baedi innanhuss og utandyra. bolpjalfunin
felur i sér hringpjalfun og samvinnuleiki sem krefjast pess ad nemendur haldi afram pegar erfitt fer
ad verda. Styrkpjalfunin byggist a likamsviktaraefingum og einfold |I68azefingum par sem nemendur
leera rétta taekni.

Grunnpatturinn heilbrigdi og velferd er raudur pradur i gegnum eininguna. Vid reedum tengsl
hreyfingar vid andlega lidan, svefn og einbeitingu i nami. i lok timabilsins meta nemendur eigin
framfarir og setja sér markmid um aframhaldandi hreyfingu, pannig ad peir 64list tél til ad vidhalda
godum liffraedilegum og andlegum heilbrigdispattum til framtidar.

Haefniviomio

o  skilid mikilveegi gagnkvaemrar virdingar og gédrar framkomu til ad efla lidsandann,
e skilid mikilveegi gddrar dastundunar og sjalfsaga i tengslum vid gédan arangur,

o farid eftir leikreglum og synt hattvisi i leik og hvatt til jakveedrar framkomu vid samherja og
motherja.

e unnid med og sett sér skammtima- og langtimamarkmid i ipréttum,
e unnid med og sett sér skammtima- og langtimamarkmid i heilsuraekt og metid arangur,
e nytt sér nidurstodur ar stodludum profum til ad méta eigin pjalfunaraaetlun,

e vitad hvada hlutverk helstu vodvahdpar hafa i tengslum vid pjalfun likamans,



e synt og skilid mikilvaegi eigin dbyrgdar 4 likamlegu og andlegu heilbrigdi og likamlegu
asigkomulagi,

e notad meaelingar til ad leggja mat a eigin afkastagetu med tilliti til preks, hreysti, lipurdar og
samhaefingar,

e gert sefingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol i iprottum,

e synt og framkvaemt styrktaraefingar sem baeta likamsstodu, kraftathald og styrk baedi i
kyrrst6du og & hreyfingu,

o tekid patt i hopipréttum,
o tekid patt i einstaklingsipréttum og heilsuraekt,
e nytt sér stodlud prof i iprottum til ad meta eigid prek og hreysti, lipurd og samhaefingu.

o tekid akvardanir & grundvelli 6ryggis- og umgengnisreglina og brugdist vid dveentum
adstaedum,

Namsmarkmio

e Nemendur kanna eigin likamlega st6du i upphafi timabils og setja sér persénuleg markmio
um uthald, pol og styrk sem peir vinna ad i atta vikur.

e Nemendur stunda fjolbreyttar Gthaldsaefingar innanhuss og utandyra par sem peir leera ad
fylgjast med eigin pulsi og lidan medan a pjalfun stendur.

e Nemendur taka patt i hringpjalfun og samvinnuleikjum sem krefjast pess ad peir haldi afram
begar erfitt fer ad verda og byggja pannig upp polpjalfun.

e Nemendur framkvaema likamsviktaraefingar og einfaldar [68azfingar med réttri taekni og i
samraemi vid oryggisreglur til ad byggja upp styrk.

e Nemendur 6dlast skilning 4 tengslum hreyfingar vid andlega lidan, svefn og einbeitingu i
nami og geta Utskyrt mikilveegi likamspjalfunar fyrir heilsu og velferd.

e Nemendur meta eigin framfarir i lok timabilsins og setja sér markmidé um aframhaldandi
hreyfingu til ad vidhalda gédum likamlegum og andlegum heilbrigdispattum til framtidar.



