ﬂ: I N IPRO2bLO3

Fjolbrautaskoli Sudurlands
pjalfun og lifsstill
Haustonn 2026

Kennari/kennarar: | Gudmundur Gardar Sigfusson (GGS) gudmundurg@fsu.is
Gunnar Rafn Borgpdérsson (GRB) gunnarrafn@fsu.is
Sabina St. Halldorsdéttir (SSH) sabina@fsu.is

Afangalysing:
Afanginn er baedi verklegur og béklegur.

[ 4fanganum er 16gd dhersla & ad nemendur taki patt { alhlida likams- og heilsuraekt. A5 nemendur taki
patt i maelingum a eigin likamsfari og fai teekifeeri til ad skipuleggja eigin pjalfun.

Farid er yfir helstu flokka naeringarefna og mikilvaegi rétt mataraedis fyrir likamann. Einnig skodad hvada
skadlegu ahrif afengi, tébak og vimuefni hafa & likamann.

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

Undanfari: iPRO1PHO03

bekkingarvidmid - nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:

e  Mikilvaegi grunnpjalfunar, baedi fyrir daglegt lif og sem grunn fyrir frekari pjalfun.

e  Hugtdkunum snerpa, hradi, samhaefing og taekni.

e Mikilvaegi hvildar fyrir heilsuna og til ad nd arangri i ipréttum.

e Hvernig meta megi eigin getu Ut frd mismunandi maelingum og notad nidurstédurnar til ad
skipuleggja eigin pjalfun.

e Hvernig eigi ad skipuleggja pjalfun, allt fra langtimaaaetlun nidur i einn sértaekan tima.

o Mikilvaegi rétt mataraedis fyrir heilsuna og sem hluta af pjalfun. bpekkja faeduflokkana og
hvernig vid getum nalgast helstu nzeringarefni.

e Hvad fellst i pvi ad bua vid géda félagslega og sdlraena heilsu.

Leiknividmid - nemandi skal hafa 6dlast leikni i:
e Ad nota mismunandi prek- og styrktarprof til ad meta eigin getu.
e Ad skipuleggja eigin pjalfun yfir akvedid timabil og fara eftir henni.

Haefniviomid - nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
AJ pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad breyta og baeta eigin
lifsstil.

Namsefni:


mailto:gunnarrafn@fsu.is
mailto:sabina@fsu.is

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

Azetlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika Dagsetning Ndamsefni og vidfangsefni Prof og verkefni

34 19.-21. 3gust B. Kynning @ namsaaetlun.
V. Hépefli, leikir og Utivera.

35 24.-28. agust B. Kynning & ndmsdatlun og| Verkefnil -
Grunnpjalfun bls. 88-92. Grunnpjalfun 2%
V. Hopefli, leikir og utivera. Spurningar 1

36 31. 4g.-4. sept. B. Snerpa og hradi bls. 93-102. Spurningar 2
V. Snerpufingar og leikir.

37 7.-11. sept. B. Samhaefing og taekni bls.103- Spurningar 3
110.
V. Samhaefing og leikir.

38 14.-18. sept. B. Snerpa, hradi, samhaefing og Verkefni 2 - Snerpa,
teekni bls. 93-110. hradi, samhaefing og

taekni 2%

V. Upphitun og maelingar 4 snerpu,
styrk, lidleika og hrada.

39 21.-25. sept. B. Hvild bls. 111-116. Verkefni 3 - Hvild 2%
V. Piramitahlaup (pulsmaelingar)
og handboltaleikir

40 28. sept.-2. okt. B. Drengskapur i ipréttum og Verkefni 4
Skuggahlidar iprotta bls. 161-168. | Ahrifavaldar 2%
V. Ohefdbundnar ipréttir (filabolti-
filapingpong-hnitkarfa)

41 5.-9. okt. B. Hlutaprof 1 bls. 88-116 og 161- Hlutaprof (1af2)
168.
V. Badminton

42 12.-16. okt. B. AJ skipuleggja pjalfun bls.117- Verkefni 5 —
128. pjalfunardzetiun 8%




V. Blak

43 19.-23. okt. B. Ad skipuleggja pjalfun bls.117- Verkefni 5 framhald
128. Einstaklingsbundin pjalfun
bls. 148-160

V. Blak framhald

Haustfri 22.-23. okt

44 26.-30. okt. B. Einstaklingsbundin pjalfun bls. Verkefni 5 framhald
148-160

V. Bandy og leikir

45 2.-6. nov. B. bjalfun, lifsstill og heilsa bls. Skil & verkefni 5
129-136.

V. Knattspyrna og leikir

46 9.-13. név B. bjalfun, lifsstill og heilsa Verkefni 6 -
bls.137-146. Matardagbok 2%
V. Brennibolti

47 16.-20. név. B. bjalfun, lifsstill og heilsa Verkefni 7 -
framhald. bls.137-146. Orkudrykkir 2%

V. Hafnarbolti/kylo

48 23.-27. ndv. B. Likamleg hreyfing og lifsstill Spurningar 4
bls.169-176.
V. Korfubolti

49 30. név.-4. des. B. Likamleg hreyfing og lifsstill Spurningar 5
bls.169-176.

V. Badminton — Jélameistari

50 7.-10. des. Hlutapréf 2 bls. 117-160 og 169- Hlutaproéf (2af2)
176.

Sérreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med ldgmarkseinkunn 4,5 til pess ad standast afangann. Maeta parf i tima
samkvaemt skdlasdknarreglum FSu. Nemendur med opid vottord eru ekki sjalfkrafa undanpegnir reglu er



vardar maetingu og virkni. Peim er skylt ad reeda vid kennara sinn og i sameiningu finna hreyfingu vid heefi.
Notkun snjallsima er ekki leyfileg i timum nema med leyfi kennara, brot a pvi getur vardad fjarvist. Virkni
i verklegum timum er medal annars metin Ut fra pvi hvort nemendur maeti med videigandi fatnad, eru
virkir, jakvaedir og hvetjandi i timum.

[ upphafi eru nemendur med 10 i maetingareinkunn en vid hverja fjarvist leekkar maetingaeinkunn a
eftirfarandi hatt.

F = 1 fjarvistarst., FY = 1 fjarvistarst., F* = O fjarvistarst., F¥ = 1 fjarvistarst., S = 0,33 fjarvistarst.

Kynnid ykkur vel skélaséknarreglur!

Reglur um svindl og notkun gervigreindar.

Ef ad grunur um ritstuld og/eda dleyfilega notkun a gervigreind vaknar gaetu nemendur purft ad gera
munnlega grein fyrir verkefni/profi.

S6ému reglur gilda um notkun gervigreindar vid skrif og gilda um heimildaskraningu almennt. Reglur
um heimildaskraningu ma finna a heimasidu skdlans.

Namsmat:
Namspattur Lysing 8 ndmsmati Veaegi
Verkefni Verkefni 1-7 dr namsefni 20%
- Verkefni 1 — Grunnpjalfun — 2%
- Verkefni 2 — Snerpa, hradi, samhafing, taeekni — 2%
- Verkefni 3 = Hvild - 2%
- Verkefni 4 — Ahrifavaldar — 2%
- Verkefni 5 — Ritunarverkefni — 8%
- Verkefni 6 — Matardaghdk — 2%
- Verkefni 7 — Orkudrykkir — 2%
Hlutaprof Tvo hlutaprof tekin i tima 30%
- Hlutaprof 1 bls. 88-116 og bls. 161-168 — 15%
- Hlutaprof 2 bls. 117-160 og 169-176 — 15%
Virkni Virkni og patttaka i verklegum timum 30%
- Meetaiiprottafotum
- Veramed i verklegum timum
- Jakvaedni og hvatning
- Simi ekki i timum
Maeting Meeting i verklega og bdklega tima 20%
- Sja sérreglur afanga
Samtals 100%



https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/reglur-um-svindl-i-verkefnum-og-profum
https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/heimildaskraning-leidbeiningar
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Mzeting Nemandi maetir & réttum tima, tilbdinn

Meetir i iprottafétum Nemandi er klzeddur til pess ad taka pétt i hreyfingu 0.33
Tekur virkan patt Nemandi er med eda prufar. (Ut fré sinum forsendum) fylgir fyrirmaelum 0.33
Fer i gongu / annad urreedi Nemandi faer ad fara Gt i gongu eda inn i sal 4n kennara. 0.23

Namsmats- og préfsyningardagur
Namsmats- og préfsyningar alltaf vid lok hverrar annar er mikilvaegur hluti af ndminu pvi par faerd
pu:

e taxekifeeri til ad sja hvernig pér gekk.

e Utskyringu @ ndmsmati hvort sem um lokapréf eda simat er ad raeda.

e radleggingar sem geta nyst pér i aframhaldandi nami.

e taekifeeri til ad gera athugasemd vid nidurstodu namsmatsins ef pér pykir hun dsanngjorn.

Kennsluazetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.
Selfoss, 17. agust 2026

Gunnar Rafn Borgpdrsson
Gudmundur Gardar Sigfisson
Sabina Steinunn Halldérsdoéttir



