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FIOLBRAUTASKOLI SUDURLANDS

Kennsluaatlun Haustonn 2017

IPRO2PLO3
bjalfun og lifsstill

Kennarar: Magnus Tryggvason (MT) og Sverrir G. Ingibjartsson (SGI)

Afangalysing:

Afanginn er badi verklegur og boklegur.

I afanganum er 16gd ahersla & ad nemendur taki patt i alhlida likams- og heilsuraekt. Ad
nemendur taki patt i meelingum a eigin likamsfari og fai teekifaeri til ad skipuleggja eigin
pjalfun.

Farid er yfir helstu flokka naringarefna og mikilveegi rétt mataraedis fyrir likamann. Einnig
skodad hvada skadlegu ahrif &fengi, tobak og vimuefni hafa a likamann.

Fjallad er um likamlega, andlega og séalreena peetti sem skipta mali fyrir heilsu okkar og i
framhaldi skodad hvada pydingu pad hefur ad bla vid gdda heilsu.

Undanfari: IPRO1PH03

pekkingarviomiad:

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:

e Mikilveegi grunnpjalfunar, baedi fyrir daglegt Iif og sem grunn fyrir frekari pjalfun.

e Hugtékunum snerpa, hradi, samhaefing og teekni.

e Mikilvaegi hvildar fyrir heilsuna og til ad na argangri i ipréttum.

e Hvernig meta megi eigin getu Ut frA mismunandi malingum og notad nidurstédurnar

til ad skipuleggja eigin pjalfun.

Hvernig eigi ad skipuleggja pjalfun, allt fra langtimadzetlun nidur i einn sérteekan tima.

o Mikilveegi rétt matareedis fyrir heilsuna og sem hluta af pjalfun. bekkja feeduflokkana
0g hvernig vid getum nélgast helstu neringarefni.

e Hvad fellst i pvi ad bla vid gbda félagslega og salraena heilsu.

Leikniviomio:

Nemandi skal hafa dlast leikni i:

e A0 nota mismunandi prek- og styrktarprof til ad meta eigin getu.

e A0 skipuleggja eigin pjalfun yfir akvedid timabil og fara eftir henni.

Haefniviomia:
A0J pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad breyta og
beeta eigin lifsstil.




Kennslubakur og 6nnur kennslugogn:

1. bjélfun - Heilsa - Vellidan.
2. Vinnubok med pjalfun - heilsa — vellidan.

Verkefnaskil:

1. Skila parf vinnubdk i viku 37, 42 og 46.

2. Ritunarverkefni sem skila & i 41. viku. Skilist i moodle
Namsmat:

1. Vinnubdk 20%

2. Ritunarverkefni 10%

3. Prof i lok annar 30%

4. Meting og virkni i timum 40%

Sérreglur afangans:
Nemendur verda ad skila vinnubdk til pess ad standast afangann. Einnig verdur ad standast
préfid med lagmarkseinkunn 5,0. Maeta parf i tima samkvaemt skolasoknarreglum FSu.

Kynnid ykkur vel skélasoknarreglur!!!

AZETLUN UM YFIRFERD OG KENNSLU A ONNINNI
33. vika. B. Kynning & kennsluaztlun. Byrjad & bok bls 88 -92.

34. vika. B. Snerpa og hradi bls. 93-102.
V. Snerpuefingar og melingar & snerpu.

35. vika. B. Samhafing og teekni bls. 103-110.
V. Samhafing og badminton.

36. vika. B. Hvild bls. 111-116.
V. Badminton og mealingar & hrada

37. vika. B. Skila vinnubok bls. 33-40.
V. Blak og lidleikamealingar

38. vika. B. Ad skipuleggja pjalfun bls 117-128.
V. Blak og styrktarmelingar.

39. vika. B. AJ skipuleggja pjalfun framhald.
V. Handboltaleikir og polmeling

40. vika. B. bjalfun, lifsstill og heilsa bls. 129-136.
V. Stodvapjalfun



41. vika.

42. vika.

43. vika.

44. vika

45. vika.

46. vika.

47. vika.

48. vika.

19. vika

B. bjalfun, lifsstill og heilsa framh. bls. 129-136. Skila ritunarverkefni !!
V. Bandy

Skila vinnubok bls. 41-50.
V. Korfuknattleikur

B. bjalfun, lifsstill og heilsa bls. 137-146.
V. Frisbi og leikir

B. Einstaklingsbundin pjalfun bls. 148-160.
V. Leikir

B. Drengskapur i iprottum og skuggahlidar iprotta bls. 161-168.
V. Kyl6/brennd og polspil.

B. Hreyfing og lifstill bls. 169-176. Skila vinnubok bls. 52 og 55-62.
V. Knattspyrna

B. Upprifjun fyrir prof.
V. Hnit

B. Bodklegt lokaprof
V. Bland i poka

V. Val & likamsreekt (inni, Gti eda sund) Munid eftir fatnadi vid heefi.

Kennsluéatlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.



