[PROTTAFRADI - LIKAMS- OG HEILSURZEKT

Likamsraekt 9.-10.bekkur

Kennarar: Bjorgvin Jiniusson 10,9

Skolaario

2024 -2025

Helstu namspeettir vetrarins

Kennari gerir aztlun i samvinnu vid nemandann. Tekid er tillit til annarra afinga og patta sem gaetu haft ahri 4 deetlunina. Unnid er med pa
4aetlun i 6 — 8 vikur en i framhaldinu gerir nemandi sina eigin 4ztlun. Nemendur eiga ad setja inn nyjar afingar sem peir hafa laert. A pessari 6nn
verdur 16gd dhersla 4 efingar med 160um og stongum. Nemendur fa kennslu 1 grunnatridum i naeringafredi og eiga ad geta tengt hollt mataradi
vid azetlanir sinar.

Kennsluskipulag vetrarins med fyrirvara um breytingar

- bjalfist { efingum sem efla kraft, s.s. styrkjandi og motandi efingum par sem unnid er med eigin likamspunga, styrkjandi og motandi efingum
med 160um eda i taekjasal, leeri a0 nyta sér og ganga um preksal eda prektaeki.

- Skipuleggi eigin likams- og heilsurektarpjalfun undir handleidslu kennara.
- Odlist skilning 4 dhrifum mismunandi lifsstils 4 heilsu og vellidan.
- Fai verklega innsyn i tengsl markvissrar pjalfunar vid beetta heilsu.

- Styrki sjalfsmynd sina med jakveeori upplifun af ipréttaidkun eda likams- og heilsuraekt

Néamsmat
Astundun, virkni og frammistada i timum.

Nemendur gera aeetlanir sem verda hluti af umsodgn og einkunn

VIDMID UR NAMSKRA

AS Likamsrakt - valgrein ' 24 - 25

° sett sér markmid vardandi likamsrakt
° unnid markvisst ad markmidum sinum
° verid sjalfber 1 likamsraktarsal

Alftanesskoli 2024-2025



