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pjalfun og heilsa

Kennarar:  Asdis Bjérg Ingvarsdottir (ABI), Gunnar Rafn Borgpo6rsson (GRB) og
Sabina Steinunn Hallddrsdéttir (SSH).

Afangalysing:

Afanginn er badi verklegur og boklegur.

I afanganum er 16gd ahersla & verklega og freedilega paetti upphitunar, pols, vodvastyrks
og lidleika fyrir einstaklinginn. Einnig er fjallad um algeng ipréttameidsl,
likamsbeitingu og skyndihjalp par sem farid verdur yfir vidbrogd vid skyndilegum
veikindum eda slysum.

Farid er yfir pad helsta sem & sér stad i likamanum vid upphitun og pa kosti sem g6d
upphitun hefur i fér med sér. Fjallad um pol og polpjalfun og hvernig byggja megi upp
og vidhalda poli. b4 verda nemendum kynntar adferdir vio meelingar & poli. Farid er yfir
mikilvaegi voovastyrks (krafts) fyrir stodkerfi likamans, likamsbeitingu og likamsreisn.
Farid er yfir mikilveegi lidleika og lidleikapjalfunar fyrir likamann og ahrif
lidleikazefinga a vodva og lidGamot.

Undanfari:  Enginn

pekkingarviomiad:

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:

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

e Hversu mikilveeg forvorn reglubundin hreyfing er fyrir ymsa andlega og likamlega
sjukdoma.

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

o 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.

e Bregdast rétt vio bradum veikindum og slysum

Haefniviomia:
AdJ 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. Verkefni fra kennara

Verkefnaskil:

Verkefnum skilad til kennara eftir hvern kafla.
Heimaverkefni sem skilad er inn & Innu.

Namsmat:
1. Verkefni 30%
2. Prof i lok annar 30%
3. Mating og virkni i timum 40%

Sérreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 i verkefnaskilum til pess ad standast
afangann. Einnig verdur ad standast préfid med lagmarkseinkunn 5,0. Mata parf i tima
samkvaemt skolasoknarreglum FSu. Nemendur med opin vottord eru ekki undanpegnir
reglu er vardar maetingu og virkni. Notkun snjallsima er ekki leyfileg i timum nema med
leyfi kennara, brot & pvi getur vardad fjarvist.

Kynnid ykkur vel skolasoknarreglur!!!

AZATLUN UM YFIRFERD OG KENNSLU A ONNINNI

34. vika. Fjarfundur i Innu - kynning & kennsluéztlun.

35. vika. B. Fjarfundur i Innu - Byrjad a bok bls. 8-12.
V. Hreyfiverkefni fra kennara

36. vika. B. Fjarkennsla og stadbundid nam. Upphitun bls. 13-20.
V. Hreyfiverkefni fra kennara

37. vika. B. Fjarkennsla og stadbundid ndm. Byrjad & polkafla bls. 21-25.
V. Hreyfiverkefni fra kennara eda badminton.

38. vika. B. Fjarkennsla / stadbundid nam. bolkafli framhald bls. 26-34.
V. Hreyfiverkefni fra kennara eda skotboltaleikir



39. vika.

40. vika

41. vika.

42. vika.

43. vika.

44. vika.

45. vika.

46. vika.

47. vika.

48. vika

49. vika.

< < < <wW <m <w <m <w

<m@

B
\

. Fjarkennsla / stadbundid nam. VVédvastyrkur bls. 35-41.

. Hreyfiverkefni fra kennara eda preksalur / styrktarpjalfun

. Fjarkennsla / stadbundid nam. VVodvastyrkur framhald bls. 41-54.

. Hreyfiverkefni fra kennara eda handboltaleikir og styrktarpjalfun.

. Fjarkennsla / stadbundi nam. VVodvastyrkur — verkefnavinna.

. Hreyfiverkefni fra kennara eda bandy / lidleikapjalfun.

. Fjarkennsla / stadbundid nam. Lidleiki bls. 55-66.

. Hreyfiverkefni fra kennara eda blak / lidleikapjalfun.

. Fjarkennsla / stadbundid nam. Lidleiki framhald.
. Hreyfiverkefni fra kennara eda blak.

. Fjarkennsla / stadbundid nam. Iprottameidsli bls. 67-74.
. Hreyfiverkefni fra kennara eda stodvapjalfun.

. Fjarkennsla / stadbundid nam. Ipréttameidsli framhald.
. Hreyfiverkefni fra kennara eda knattspyrna.

. Fjarkennsla /stadbundid ndm. Likamsbeiting bls. 75-86.
. Hreyfiverkefni fra kennara eda frisbi / leikir

. Fjarkennsla / stadbundid nam. Skyndihjalp
. Hreyfiverkefni eda leikir.

. Fjarkennsla / stadbundid nam. Upprifjun fyrir prof.
. Hreyfiverkefni eda pripraut.

. Boklegt lokaprof i kennslustofu eda i Innu.
. Hreyfiverkefni eda val & likamsraekt (inni, Uti eda sund) Munid eftir

fatnadi vio hefi.

Athugid ad vegna dvissu vegna Covid-19 pa er mjog liklegt ad kennsluazetlunin
breytist og pad jafnvel med stuttum fyrirvara. Um leid og vid faum graent ljés a ad
meeta aftur i skolann a hefdbundinn hatt pa feerist 6ll kennsla yfir i stadbundid nam.



