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pjalfun og heilsa

Kennarar:  Asdis Bjérg Ingvarsdottir (ABI)

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 og
likamsbeitingu.

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 vid maelingar & poli. Farid er yfir
mikilveegi voovastyrks (krafts) fyrir stodkerfi likamans, likamsbeitingu og likamsreisn.
Farid er yfir mikilvaegi lidleika og lidleikapjalfunar fyrir likamann og ahrif
lidleikagfinga & vodva og lidamot.

Einnig er farid yfir helstu atridi i skyndihjalp og mikilveegi pess ad kunna rétt vidbrogd
ef slys eda heettu stedjar ad.

Undanfari:  Enginn

pekkingarviomio:

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:

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

e Hversu mikilvaeg forvdrn reglubundin hreyfing er fyrir ymsa andlega og likamlega
sjukdéma.

e Adferdum til ad fyrirbyggja og medhdndla meidsli sem geta komid upp vid
likamsreekt og iprottaiokun

e Mikilvaegi pess ad beita likamanum rétt, i skola, & vinnustad og i tdmstundum.

e Mikilvaegi pess ad kunna rétt vidbrogd i skyndihjalp ef & parf ad halda.

Leikniviomiod:

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir

e Skipuleggja pol, styrktar og lidleikapjalfun med fjélbreyttum adferdum
e Finna og reikna Ut &fingapuls.

e Nyta sér skyndihjalparappid til ad leera rétt vidbroga.

Haefniviomia:
A0 pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad vidhalda og
beeta likamlega heilsu.



Kennslubakur og énnur kennslugogn:

1. Leshok bjalfun - Heilsa - Vellidan.
2. Verkefni frd kennara

Verkefnaskil:

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

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

Serreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 i verkefnaskilum til pess ad standast
afangann. Einnig verdur ad standast profio med lagmarkseinkunn 5,0. Meeta parf i tima
samkvaemt skdlasdknarreglum FSu. Nemendur med opin 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 skélasoknarreglur!!!

AZATLUN UM YFIRFERD OG KENNSLU A ONNINNI

3. vika. B. Kynning a kennsluaztlun. Byrjad a bok bls 8 -12.
V. Utitimi — athugid ad klaeda ykkur vel.

4. vika. B. Upphitun bls. 13-20.
V. Leikir og badminton

5. vika. B. Byrjad a polkafla bls. 21-25.
V. bolpjalfun og pulsmelingar

6. vika. B. bolkafli framhald bls. 26-34.
V. Piptest og leikir

7. vika. B. polkafli — verkefnavinna og heimaverkefni.
V. Korfubolti.

8. vika. B. VVodvastyrkur bls. 35-41.

V. Styrktarpjalfun / preksalur.



9. vika.

10. vika

11. vika.

12. vika.

13. vika.

14. vika.

15. vika.

16. vika.

17. vika.

18. vika.

19. vika.

B. Vodvastyrkur bls. 35-41.
V. Skotboltaleikir og styrktarpjalfun.

B. Vodvastyrkur framhald bls. 41-54 — verkefnavinna.
V. Handboltaleikir.

B. Lidleiki bls. 55-66.
V. Bandy / lidleikapjalfun.

B. Lioleiki framhald bls. 60-66 — verkefnavinna.
V. Blak.

B. ipréttameidsli bls. 67-74.
V. Knattspyrna.

Péskafri @)
Péskafri @)

B. Likamsbeiting bls. 75-86 - verkefnavinna
V. Frishi / leikir

B. Skyndihjalp — verkefnavinna.
V. Badminton.

B.. Upprifjun fyrir prof.
V. bripraut

B. Boklegt lokaprof — pridjudaginn 4. mai.
V. Val & likamsreekt (inni, Gti eda sund) Munid eftir fatnadi vid hafi.

Athugid ad vegna covid péa er enn einhver dvissa um hvernig og hve mikla kennslu
verdur haegt ad bjoda uppa, einkum verklega. Kennsluagetlunin er pvi sett fram med
fyrirvara um breytingar.



