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Fjolbrautaskoli Sudurlands pjalfun og heilsa
Vordnn 2022

Kennarar: | Gunnar Rafn Borgporsson (GRB) gunnarrafn@fsu.is
Sabina St. Halldérsdottir (SSH) sabina@fsu.is

Afangalysing:
Afanginn er baedi verklegur og boklegur.

| &fanganum er 16gd ahersla & verklega og freedilega paetti upphitunar, pols,
vodvastyrks og lidleika fyrir einstaklinginn. Einnig er fjallad um algeng ipréttameidsili,
likamsbeitingu og skyndihjalp par sem farid verdur yfir vidbrégd vio skyndilegum
veikindum eda slysum.

Fario er yfir pad helsta sem a sér stad i likamanum vid upphitun og pa kosti sem géd
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 meelingar & poli. Farid er yfir
mikilveegi vodvastyrks (krafts) fyrir stodkerfi likamans, likamsbeitingu og likamsreisn.
Farid er yfir mikilveegi lidleika og lidleikapjélfunar fyrir likamann og ahrif lidleikasefinga &
vodva og lidGamét.

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

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

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

e Adferoum til ad fyrirbyggja og medhdndla meidsli sem geta komid upp vid
likamsraekt og iprottaiokun.

e Mikilvaegi pess ad beita likamanum rétt, i skola, a vinnustad og i
tomstundum.

Leikniviomio
Nemandi skal hafa ddlast leikni | ao:

e Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir.
e Skipuleggja pol, styrktar og lidleikapjalfun med fjélbreyttum
pjalfunaradferdum.
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e Finna og reikna ut sefingapuls.
e Bregdast rétt vid bradum veikindum og slysum

Haefniviomid

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

Namsefni:

Lesbok bjalfun - Heilsa - Vellidan.
Verkefni fra kennara

Aaetlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika Dagsetning Namsefni og vidfangsefni Prof og
verkefni

2 10. -14. Jan B. Kynning & ndmsefni bls — 13
V. Leikir og samvinna

3 17-21. Jan B. Upphitun bls. 13 — 20. Verkefni 1
V. Hopefli / Parakeppnir Spurningar Gr

kafla

4 24. —28. Jan B. Pol bls.21-25. Verkefni 2
V. Likamsreaekt , pulsmaelingar. Blodrasin

5 31.—4.Feb B. pol framhald bls.26-34. Verkefni 3
V. Leikir og badminton. bjalfunaradferdir

6 7.—11. Feb B. Upprifjun og hlutaprof (1/3)
V. Stodvapjalfun. Hlutaprof

7 14.-18. Feb B. Vddvastyrkur bls.36-41. Verkefni 4
V. Leikir og prek Spurningar ar

kafla

8 21. - 25. Feb B. Vodvastyrkur framhald bls.41-54. Verkefni 5

V. Bandy og styrktar pjalfun. Paraverkefni
Vodvar
9 28.- 4. Mars B. Lidleiki bls.55-66. Verkefni 6




V. Blak og ringo. Myndir
10 7.-11. Mars B. Lidleiki framhald bls.55-66. Verkefni7
V. Lidleikapjalfun og handboltaleikir. Spurningar ar
kafla
11 14.- 18. Mars | B. Upprifjun og hlutaprof (2/3)
V. Korfuknattleikur. Hlutaprof 2
12 21.- 25. Mars | B. ipréttameidsli bls.66-74.
V. Knattspyrna og leikir.
13 28.- 1. Apr B. iprottameidsli framhald bls.66-74. Verkefni 8
V. Frishie golf / Gtivist Spurningar ar
kafla
14 4.- 8. Apr B. Likamsbeyting bls.75-86. Verkefni 9
V. Brenniboltamot. Verkefni 10
Myndband
15 11.-15. Apr Paskafri
16 18.- 22. Apr B. Likamsbeyting framhald bls.75-86. Verkefni
V.Frjalsar iprottir / atinlaup Skil &
myndbandi
17 25. —29. Apr B. Upprifjun hluta prof (3/3) Hlutaproéf 3
V. Oveent og skemmtilegt.
18 2.-6. Mai Skrap — Namsmatsvika
Mai

Athugid ad vegna covid pa er enn einhver évissa um hvernig og hve mikla kennslu verdur
haegt ad bjéda uppé, einkum verklega. Kennsluaaetlunin er pvi sett fram med fyrirvara um
breytingar.

Sérreglur &fangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 i &fanganum til pess ad standast hann. Maeta
parf i tima samkvaeemt skoélaséknarreglum FSu. Nemendur med opid 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 skélaséknarreglur!!

Namsmat:
Namspattur Lysing & ndamsmati Veegi
Hlutaprof Hlutaprof 1, 2 og 3. 30%
Verkefni Verkefni i Innu og timaverkefni. 30%
Virkni og Maeting, skil & verkefnum og virkni i verklegum timum. 40%
meaeting
Samtals 100%

Sérreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 til pess ad standast afangann. Meeta parf i
tima samkveemt skélaséknarreglum FSu. Nemendur med opid 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.

Kennsludaetlun er sett fram meod fyrirvara um breytingar.

Selfoss, 5. Januar 2022



