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pjalfun og heilsa

Kennarar:  Asdis Bjorg Ingvarsdottir (ABI) og Magnus Tryggvason (MT).

Afangalysing:

Afanginn er badi verklegur og boklegur.

I afanganum er 16gd ahersla & verklega og freedilega peetti upphitunar, pols, vodvastyrks
og lidleika fyrir einstaklinginn. Einnig er fjallad um algeng ipréttameidsl og
likamsbeitingu.

Farid er yfir pad helsta sem & sér stad i likamanum vid upphitun og pa kosti sem g6d
upphitun hefur i for med sér. Fjallad um pol og polpjalfun og hvernig byggja megi upp
og vidhalda poli. P4 verda nemendum kynntar adferdir vid malingar & poli. Farid er yfir
mikilveegi voovastyrks (krafts) fyrir stodkerfi likamans, likamsbeitingu og likamsreisn.
Farid er yfir mikilvaegi lidleika og lidleikapjalfunar fyrir likamann og ahrif
lidleikagfinga & vodva og lidamot.

Undanfari:  Enginn

pekkingarviomiad:

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e Mikilveegi upphitunar, pol-, styrktar- og lidleikapjalfunar.

e Hversu mikilvaeg forvorn reglubundin hreyfing er fyrir ymsa andlega og likamlega
sjukdéma.

e Adferdum til ad fyrirbyggja og medhondla meidsli sem geta komid upp vid
likamsraekt og iprottaiokun.

e Mikilveegi pess ad beita likamanum rétt, i skéla, & vinnustad og i tomstundum.

Leikniviomio:

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir.

e Skipuleggja pol, styrktar og lidleikapjalfun med fjélbreyttum pjalfunaradferdum.
e Finna og reikna ut &fingapuls.

Haefniviomia:
Ad pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad vidhalda og
beeta likamlega heilsu.



Kennslubakur og 6nnur kennslugogn:

1. Bokin bjalfun - Heilsa - Vellidan.
2. Vinnubdok med bjalfun - Heilsa — Vellidan.

Verkefnaskil:

1. Skila parf vinnubdk i viku 38, 43 og 47.
2. Ritunarverkefni sem skila a i 39. viku. Skilist i moodle

Namsmat:
1. Vinnubdk 20%
2. Ritunarverkefni 10%
3. Prof i lok annar 30%
4. Meeting og virkni i timum 40%

Serreglur afangans:
Nemendur verda ad skila vinnubdk til pess ad standast afangann. Einnig verdur ad standast
profio med lagmarkseinkunn 5,0. Meeta parf i tima samkvaemt skdlasoknarreglum FSu.

Kynnid ykkur vel skolasoknarreglur!!!

AZTLUN UM YFIRFERD OG KENNSLU A ONNINNI

33. vika. B. Kynning & kennsluaaetlun.
V. Likamsrakt Gti. Athuga utifot.

34. vika. B. Kynning a kennsluaztlun. Byrjad & bok bls 8 -12.
V. Likamsrakt uti. Athuga utifot.
35. vika. B. Upphitun bls. 13-20.
V. Likamsreekt ati, pulsmalingar. Athuga utifot.
36. vika. B. Byrjad & polkafla bls. 21-25.
V. Piptest og hnit.
37. vika. B. bolkafli framhald bls. 26 - 34.
V. Badminton.
38. vika. B. Skila vinnubok bls 5-15.

V. Styrktarpjalfun / preksalur.



39. vika. B. Vddvastyrkur bls. 35-41. Skila ritunarverkefni!!
V. Skotboltaleikir / styrktarpjalfun.

40. vika B. Vodvastyrkur framhald bls. 41-54.
V. Handboltaleikir og styrktarpjalfun.

41. vika. B. Vidbdt sem tengist pjalfun styrks.
V. Bandy / lidleikapjalfun.

42. vika. B. Lidleiki bls. 55-66.
V. Blak / lidleikapjalfun.

43. vika. B. Skila vinnubok bls. 16-22.
V. Blak

44. vika. B. ipréttameidsli bls. 67-74.
V. Stodvapjalfun.

45, vika. B. Likamsbeiting bls. 75-86.
V. Knattspyrna.

46. vika. B. Vidbotarefni sem tengist efni afangans.
V. Frisbi / leikir

47. vika. B. Skila vinnubdk bls. 23-28. Upprifjun fyrir prof.
V. Polspil.

48. vika B. Upprifjun fyrir prof. Boklegt lokaprof.
V. Pripraut.

49. vika. B. Boklegt lokaprof.

V. Val & likamsraekt (inni, Gti eda sund) Munid eftir fatnadi vid hafi.

Kennsluéatlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.



