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Fjolbrautaskoli Sudurlands pjalfun og heilsa
Haust 2026

Kennari: | Sverrir Geir Ingibjartsson (SGI) sgi@fsu.is

Gudmundur Gardar Sigfusson (GGS) gudmundurg@fsu.is

Sabina Steinunn Halldorsdéttir (SSH) sabina@fsu.is
Asdis Bjorg Ingvarsdottir (ABI) asdishjorg@fsu.is

Magnus Tryggvason (MT) magagitryggva@fsu.is

Afangalysing:
Afanginn er badi verklegur og boklegur.

| &fanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega peetti upphitunar, pols, védvastyrks og lidleika fyrir
einstaklinginn. Einnig er fjallad um algeng ipréttameidsli og mikilvaegi réttar likamsbeitingar.

Farid er yfir pad helsta sem & sér stad i likamanum vid upphitun og pa kosti sem god upphitun hefur i for
med sér. Fjallad um pol og polpjalfun og hvernig byggja megi upp og vidhalda poli. P4 verda nemendum
kynntar adferdir vio maelingar & poli. Farid er yfir mikilvaegi vodvastyrks (krafts) fyrir stookerfi
likamans, likamsbeitingu og likamsreisn. Farid er yfir mikilveegi lidleika og lidleikapjalfunar fyrir
likamann og ahrif lidleikazfinga & vodva og lidGamét. Fjallad er um nokkur algeng ipréttameidsli, hvernig
skuli bregdast vid peim og hvernig megi fyrirbyggja pau.

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.
o Mikilveegi pess ad beita likamanum rétt, i skéla, & vinnustad og i tdmstundum.

Leikniviomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

o Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir.
e Skipuleggja pol, styrktar og lidleikapjalfun med fjdlbreyttum pjalfunaradferoum.
e Finna og reikna Ut efingapuls.
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Heaefniviomio

A0 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

Aatlun um yfirferd og verkefnaskil:

V. Hopefli, leikir og utivera

Vika Dagsetning Namsefni og vidfangsefni Préf og verkefni
34 19.-21. 4gust B. Kynning & namsastlun og skipulagi
annarinnar.

35 24.-28. 4gust B. Kynning & namsaatlun og bjalfun —
heilsa — vellidan bls. 8-12.

V. Hopefli, leikir og utivera

36 31. 4g.-4. sept. | B.Upphitun bls. 13-20.

V. Stodvar, Utivera og leikir

Verkefni 1 (3%)

Timaverkefni 1

V. Blak og ring6

6. oktéber ndmsmats- og skrapdagur

37 7.-11. sept. B. Pol bls.21-25.
V. Likamsrakt, palsmelingar.

38 14.-18. sept. B. pol framhald bls.26-34. Verkefni 2 (4%)
V. Badminton.

39 21.-25. sept. B. bol framhald Timaverkefni 2
V. Leikir og skotbolti.

40 28. sept.-2. okt. | B. Lidleiki og lidleikapjalfun bls.55-66. | Verkefni 3 (3%)
V. Lidleikapjalfun og blak. Timaverkefni 3

41 5.-9. okt. B. Lidleiki og lidleikapjalfun bls. 55-66.




42 12.-16. okt. B. Upprifjun og hlutaprof 1 bls. 13-34 og | Hlutaprof 1

55-66. (15%)
V. Badminton
43 19.-23. okt. B. Vddvastyrkur bls. 36-41. Verkefni 4 (4%)

V. Blak og Ringo

44 26.-30. okt. B. Voovastyrkur bls. 42-54.
V. Stodvapjalfun

Haustfri 22. og 23. oktober

45 2.-6. nov. B. Vddvastyrkur framhald Timaverkefni 4

V. Korfuknattleikur.

46 9.-13. nov B. Iprottameidsli bls.67-74. Verkefni 5 (3%)
V. Knattspyrna og leikir.

47 16.-20. nov. B. Iprottameidsli framhald bls. 67-74. Timaverkefni 5
V. Stédvar og prek.

48 23.-27. nov. B. Likamsbeiting bls.75-86. Verkefni 6 (3%)
V. Brenniboltamot.
27. november skrapprof

49 30. nov.-4. des. | B. Likamsbeiting framhald bls.75-86. Timaverkefni 6
V.Ovant og skemmtilegt.
Fostudagshopar hlutaprof 2 4. desember

50 7.-10. des. B: Upprifjun og hlutapréf 2 bls. 35-54 og | Hlutaprof 2

67-86. (15%)

11. desember ndmsmat - skrapprof

Sérreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 til pess ad standast &fangann. Mata parf i tima
samkvaemt skdlasoknarreglum FSu. Nemendur med opid vottord eru ekki sjalfkrafa undanpegnir reglu er
vardar matingu og virkni. Peim er skylt ad reeda vid kennara sinn og i sameiningu finna hreyfingu vid
haefi. Notkun snjallsima er ekki leyfileg i timum nema med leyfi kennara, brot & pvi getur vardad fjarvist.



Virkni i verklegum timum er medal annars metin Gt fra pvi hvort nemendur maeti med videigandi fatnad,
eru virkir, jakvaedir og hvetjandi i timum.

I byrjun haustannar bidjum vid nemendur um ad mata kleeddir eda med fatnad til pess ad stunda iprottir
inni sem og Uti par sem ipréttasveedid og skdgurinn i kringum skélann er nyttur vid verklega kennslu.

I upphafi eru nemendur med 10 i matingareinkunn en vid hverja fjarvist leekkar metingaeinkunn &
eftirfarandi hatt.

F =1 fjarvistarst., FV = 1 fjarvistarst., F- = 0 fjarvistarst., F" = 1 fjarvistarst., S = 0,33 fjarvistarst.

Kynnid ykkur vel skélas6knarreglur!

Reglur um svindl og notkun gervigreindar
https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/reglur-um-svindl-i-verkefnum-og-profum

Ef ad grunur um ritstuld og/eda Oleyfilega notkun & gervigreind vaknar geetu nemendur purft ad gera
munnlega grein fyrir verkefni/proéfi.

Soému reglur gilda um notkun gervigreindar vid skrif og gilda um heimildaskraningu almennt. Reglur
um heimildaskraningu ma finna 4 heimasiou skoélans.
https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/heimildaskraning-leidbeiningar

Namsmat:

Namspattur Lysing & nAmsmati Vegi

Verkefni Verkefni 1-6 ar ndmsefni 20%
- Verkefni 1 — Upphitun — 3%
- Verkefni 2 — bol — 4%
- Verkefni 3 — Lidleiki — 3%
- Verkefni 4 — Styrkur — 4%
- Verkefni 5 — iprottameidsli — 3%
- Verkefni 6 — Likamsbeiting — 3%

Hlutaprof Tvo hlutaprof tekin i tima 30%
- Hlutaprof 1 bls. 8-34 og bls. 55-66 — 15%
- Hlutaprof 2 bls. 36-54 og 67-86 — 15%

Virkni Virkni og patttaka i verklegum timum 30%
- Meta i iprottafotum
- Veramed i verklegum timum
- Jakvadni og hvatning
- Simi ekki i timum

Meaeting Maeting i tima 20%
- Sja sérreglur afanga

Samtals 100%
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Namsmats- og profsyningardagur

Namsmats- og préfsyningar alltaf vid lok hverrar annar er mikilvaegur hluti af ndAminu pvi par feerd

pa:

o teekifeeri til ad sj& hvernig pér gekk.

e (tskyringu & namsmati hvort sem um lokaprof eda simat er ad raeda.

e radleggingar sem geta nyst pér i &framhaldandi nami.

o teekifeeri til ad gera athugasemd vid nidurstodu ndmsmatsins ef pér pykir hin 6sanngjormn.
Kennsluetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfoss, 17. agust 2026

Gudmundur Gardar, Sverrir Geir, Magnus, Sabina Steinunn, Asdis Bjorg



