Heefniviomio i skélaiprottum — prep 2

Likamsvitund, leikni og afkastageta

Gert efingar sem reyna a lofthad pol, s.s. ad hlaupa vidstodulaust a rolegum hrada i a.m.k. 12 minatur.

Gert styrktaraefingar med eigin likamspyngd, s.s. armbeygjur, magaaefingar, bakaefingar, hnébeygjur o.fl.

Gert efingar a stokkbretti i ymsum utfaerslum, s.s. ad stokkva yfir hest og ymis konar kistuaefingar.

Stadio & hondum.

Gert hofudstoou.

Farid handahlaup.

Tekio patt i knattspyrnu og 6dlast nokkra leikni.

Tekid patt i handknattleik og 6dlast nokkra leikni.

Tekid patt i korfubolta og 6dlast nokkra leikni.

Tekio patt i badminton og 6dlast nokkra leikni.

Tekid patt { blaki.

Tekio patt i bandy og 6dlast nokkra leikni.

Synt baksund 25 metra, vidstddulaust, med nadkveemri Utfeerslu hreyfinga og 6ndunar.

Synt skridsund 25 metra, vidstdédulaust, med nadkvaemri Utfeerslu hreyfinga og 6ndunar.

Synt vidstodulaust kafsund 8 metra.

Stungid sér af bakka.

Félagslegir peettir

Synt virdingu vid sigur og tap.

Vidhaft jakvaed og arangursrik samskipti til ad efla lidsanda.

Gert sér grein fyrir mikilveegi leikreglna og farid eftir peim.

Heilsa og efling pekkingar




Gert sér grein fyrir mikilveegi hreinleetis i tengslum vid ipréttir og sundidkun.

Gert sér grein fyrir gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans.

Gert sér grein fyrir misjéfnum likamlegum proska og styrkleikum einstaklinga og kynja.

Notad hugtok sem tengjast sundidkun og iprottum.

Gert sér grein fyrir ad likamleg areynsla hefur ahrif a taugakerfi, hjarta, blodras og lungu.

Nytt nidurstodur profa til ad setja sér markmid i iprottum.

Notad maelingar med mismunandi maelinakveemni vid mat a afkastagetu.

Tekid patt i dtivist.

Oryggis- og skipulagsreglur

| Gert sér grein fyrir mikilvaegi 6ryggis- og umgengnisreglna & sund- og ipréttastédum.




