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Afangalysing:
Afanginn er badi verklegur og boklegur.

[ 4fanganum er 16gd &hersla & ad nemendur taki patt i alhlida likams- og heilsuraekt. A3 nemendur
taki patt i maelingum a eigin likamsfari og fai teekifaeri til ad skipuleggja eigin pjalfun.

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

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

Undanfari: iPRO1PHO03

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

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

e Hugtékunum snerpa, hradi, samhafing og teekni.

e Mikilvaegi hvildar fyrir heilsuna og til ad na arangri i iprottum.

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

e Hvernig eigi ad skipuleggja pjalfun, allt fra langtimadeetlun nidur i einn sérteekan tima.

e Mikilvaegi rétt mataraedis fyrir heilsuna og sem hluta af pjalfun. Pekkja feeduflokkana
og hvernig vid getum nélgast helstu naeringarefni.

e Hvad fellst i pvi ad bla vid géda felagslega og salreena heilsu.

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

Haefniviomid - nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann
hefur aflad sér til ad:
e A0 pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad breyta
0g beta eigin lifsstil.
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Lesbok bjalfun - Heilsa - Vellidan.
Verkefni fra kennara.

Aztlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika | Dagsetning | Namsefni og vidfangsefni Prof og verkefni
1 6.-7. jan. B. Kynning & kennsluéatlun. Fjarkennsla.
2 10.-14. jan. B. Grunnpjélfun bls. 88-92. Verkefni 1
. i Spurningar 3%
V. Leikir og almenn likamsraekt.
3 17.-21. jan. B. Snerpa og hradi bls.93 — 102. Verkefni 2.
_ o Spurningar
V. Snerpuefingar og leikir.
4 24.-28. jan. B. Samheefing og taekni bls.103 — 110. Verkefni 3.
. ) Spurningar
V. Samhafing og badminton.
5 31.-4. feb. B. Snerpa, hradi, samhafing og teekni. Verkefni 4
) ) ] Hopverkefni -
V. Upp.hltu.n og melingar a snerpu, myndband 3%
styrk, lidleika og hrada.
6 7.-11. feb. B. Hvild bls.111-116. Verkefni 5.
) ) . Spurningar 3%
V. Framhald & malingum og leikir
7 14.-18. feb. B. Drengskapur i iprottum og Skuggahlidar | Verkefni 6
iprotta bls. 161-168. Ahrifavaldar 3%
V. bolmalingar og handboltaleikir
8 21.-25. feb. B. Hlutaprof 1 bls. 88-116 og 161-168.
V. Badminton
9 28.-4. mars Katir dagar og Floafar Verkefni 7
) o Ritunarverkefni
B. Ad skipuleggja pjalfun bls.117-128.
12%
V. Blak og Ringo
10 7.-11. mars B. Ad skipuleggja pjalfun bls.117-128. Verkefni 7
) . Ritunarverkefni
V. Stodvapjalfun framhald




11 14.-18. mars | B. Einstaklingsbundin pjalfun bls. 148-160. | Verkefni 7
. _ Ritunarverkefni
V. Bandy og leikir framhald
12 21.-25. mars | B. bjalfun, lifsstill og heilsa bls. 129-136. Skil &
. ritunarverkefni
V. Knattspyrna og leikir Verkefni 8
Matardaghdk 3%
13 28.-1. april B. bjalfun, lifsstill og heilsa framhald Verkefni 9
) o Orkudrykkir 3%
V. Korfuknattleikur og leikir
14 4.-8. april B. bjalfun, lifsstill og heilsa framhald. bls. | Verkefni 10
137-146. Spurningar bls.
_ ) 129-146
V. Brennibolta moét
15 11.-15. april | Paskafri !
16 18.-22. april | Péskafri — Sumardagurinn fyrsti !
B. Likamleg hreyfing og lifsstill bls. 169- Verkefni 11
176. Spurningar
V. Kylé - Sparko
17 25.-29. april | B. Likamleg hreyfing og lifsstill Verkefni 11
bls. 169-176. Spurningar
V. Ohefdbundnar stodvar.
18. 2.-6. mai B. Hlutaprof 2 bls. 117-160 og 169-176.
V. Badminton
19 9. mai Namsmatsvika - Skrap

Athugid ad vegna covid pa er enn einhver 6vissa um hvernig og hve mikla kennslu verdur hagt ad

bjéda uppa, einkum verklega. Kennsluézetlunin er pvi sett fram med fyrirvara um breytingar.

Sérreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 i &fanganum til pess ad standast hann. Mata parf i tima
samkvaemt skdlasoknarreglum 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 skélaséknarreglur!!




Namsmat:

Namspattur Lysing & nAmsmati Vegi
Hlutaprof Hlutaprof 1 og 2 30%
Spurningar ar Spurningar ar kéflum verkefni nr.1 og 5 6%
koflum
Hopverkefni Verkefni 4 er unnid i 3-4 manna hépum. Myndbandsgerd. 3%
Einstaklings Verkefni 6,8 og 9 eru einstaklingsverkefni par sem unnid er 9%
Verkefni breitt med efni afangans.
Ritunarverkefni | Verkefni 7 er stort ritunarverkefni — yfirgripsmikid og gerir 12%
kréfu um ad nyta pekkingu undanfara (IPRO1PH) og
namsefni &fangans.
Virkni og meeting | Meeting, skil & verkefnum og virkni i verklegum timum. 40%
Samtals 100%

Kennsluaaetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfoss, 5. jantar 2022




