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Fjolbrautaskoli Sudurlands pjalfun og heilsa
Haustonn 2021

Kennari: | Asdis Bjorg Ingvarsdottir (ABI) asdisbjorg@fsu.is
Gunnar Rafn Borgporsson (GRB) gunnarrafn@fsu.is
Magnus Tryggvason (MT) maggitryggva@fsu.is
Sabina St. Halldérsdottir (SSH) sabina@fsu.is
Sverrir G. Ingibjartsson (SGI) sgi@fsu.is

Afangalysing:
Afanginn er badi verklegur og boklegur.

| &fanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega peetti upphitunar, pols, vodvastyrks og lidleika fyrir
einstaklinginn. Einnig er fjallad um algeng ipréttameidsli, 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 for
med sér. Fjallad um pol og polpjéalfun og hvernig byggja megi upp og vidhalda poli. ba verda nemendum
kynntar adferdir vio maelingar a poli. Farid er yfir mikilvaegi voovastyrks (krafts) fyrir stodkerfi
likamans, likamsbeitingu og likamsreisn. Farid er yfir mikilvaegi lidleika og lidleikapjalfunar fyrir
likamann og ahrif lidleikazfinga & vddva og lidGamét.

Undanfari: Enginn
pekkingarviomid
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

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

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

o Adferdum til ad fyrirbyggja og medhdndla meidsli sem geta komid upp vid likamsraekt og
ipréttaidkun.

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

Leikniviomio
Nemandi skal hafa ddlast leikni i ad:

Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir.

Skipuleggja pol, styrktar og lidleikapjalfun med fjolbreyttum pjalfunaradferoum.
Finna og reikna ut &fingapals.

Bregdast rétt vid bradum veikindum og slysum


mailto:sabina@fsu.is
mailto:sgi@fsu.is

Haefniviomiod
Ad pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad vidhalda og bzta

likamlega heilsu.

Namsefni:

e Lesbok bjalfun - Heilsa - Vellidan.
e Verkefni fra kennara

Aztlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika Dagsetning Namsefni og vidfangsefni Prof og verkefni
33 18. -20. agust B. Kyning a namsaaltun
V. Hopefli og leikur ati.
34 23.- 27.4gust B. Upphitun bls. 13 — 20. Verkefni 1
V. Folf og hreyfiverkefni Gti. Spurningar Ur kafla
35 30. - B. pol bls.21-25. Verkefni 2
3-september V. Likamsraekt uti, palsmelingar. Bl6arasin
36 6.-10. B. pol framhald bls.26-34. Verkefni 3
september V. Leikir og badminton. Spurningar ur kafla
37 13.- 17. B. Upprifjun og hlutapréf (1/3)
september V. Stédvapjalfun. Hlutaprof
38 20. — 24. B. Vodvastykur bls.36-41. Verkefni 4
september V. Stédvapjalfun. Vodvahdpar
39 27. - 1. B. Vodvastyrkur framhald bls.41-54. Verkefni 5
oktober V. Bandy og styrktarpjalfun. Paraverkefni
Verkefni 6
Spurningar Ur kafla
40 4.-8. B. Lidleiki bls.55-66. Verkefni 7
oktober V. Blak og ringo.
41 11. - 15. B. Lidleiki framhald bls.55-66. Verkefni 8
oktdber V. Lidleikapjélfun og handboltaleikir. Spurningar ur kafla




42 18. - 22. B. Upprifjun og hlutaprof (2/3)
oktober V. Korfuknattleikur. Hlutaprof
43 25.- 29. B. Iprottameidsli bls.66-74.
oktober V. Knattspyrna og leikir.
44 1.-5. B. Iprottameidsli framhald bls.66-74. Verkefni 9
névember V. Ipréttamot — parakeppni. Spurningar Ur kafla
45 8.-12. B. Likamsbeiting bls.75-86. Verkefni 10
november V. Brenniboltamat. Myndband
46 15.-19. B. Likamsbeiting framhald bls.75-86. Verkefni
november . e - .
V.Frjalsar iprottir. Skil & myndbandi
47 22.- 26. B. Upprifjun og hluta prof (3/3)
ndévember ) . .
V. Ovant og skemmtilegt. Hlutaprof
48 29.n6vember — | Skrap
3.desember

Sérreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 til pess ad standast &fangann. Mata parf i tima
samkveemt skodlasoknarreglum FSu. Nemendur med opid vottord eru ekki undanpegnir reglu er vardar
meetingu og virkni. Notkun snjallsima er ekki leyfileg i timum nema med leyfi kennara, brot & pvi getur
vardad fjarvist.

Kynnid ykkur vel skdlaséknarreglur!!!

Namsmat:
Namspattur Lysing & nAmsmati Vegi
Verkefni Verkefni ar ndmsefni 30%
Hlutaprof 3 einstaklings prof tekin i tima 30%
Maeting og virkni | Meeting og virkni i timum, umraedu og skil & verkefnum 40%
Samtals 100%




Kennsluaaetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfoss, 17.8.2021



