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Neering iproéttafolks

Kennarar:  Asdis Bjorg Ingvarsdottir (ABI) asdisbjorg@fsu.is

Afangalysing:

Viofangsefni afangans er naring ipréttafdlks og mikilveegi réttrar naeringar, m.a. hvad
4 ad borda og hvener a ad borda, til ad na hamarksérangri i sinni grein.

pad er farid yfir radleggingar Landlaeknisembeettis vardandi rétt mataraedi. Fjallad um
hver orkuporf okkar er midad vid likamsbyggingu og daglega hreyfingu. pad er farid
nokkud itarlega i orkuefnin kolvetni, fitu og protein med parfir iprottafdlks i huga.
Skodad er hlutverk og mikilvaegi vitamina og steinefna i feedunni og hversu mikilveaegt
er ad vokvajafnveegi likamans sé rétt. Fjallad verdur um fedubdtarefni, hvada
neeringarefni pad eru sem verid er ad s&kjast eftir og hvenar er porf & ad borda
feedubotarefni. Einnig eru faedubdtarefni skodud med hlidsjon af 6loglegri
lyfjanotkun. Farid er yfir hvad er atréskun og hvernig atraskanir koma fram i
ipréttum.

Undanfari:  Enginn

pekkingarviomiad:

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:

e Hvad fellst i pvi ad velja rétt matareedi med tilliti til naeringarinnihalds.

e Hver orkuporf okkar er yfir daginn med hlidsjon af efingaralagi og hvernig heegt er
ad meeta henni & sem bestan hatt.

e Hvad er feedubotarefni og hveneer er porf & ad neita feedubdtarefna.

e Hvad er atroskun, hvernig kemur atréskun fram i heimi ipréttanna og hvad ber ad
varast.

Leikniviomio:

Nemandi skal hafa dlast leikni i ad:

e Ad skoda og meta mataraedi sitt pannig ad hann geti gert jakveedar Urbaetur.

e AOd skoda og meta neeringarinnihald matveela pannig ad hann geti valid réttasta
kostinn.

e Ad skoda og meta matarframbod i hans nanasta umhverfi pannig ad hann geti valid
réttasta kostinn.

Haefniviomia:

AdJ pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad velja rétt
mataraedi og studla pannig ad betri heilsu og lidan, asamt pvi ad na sem bestum arangri i
sinni iprott. Hann skal hafa pekkingu til ad geta metid hvad sé honum fyrir bestu hvad
vardar mataradi og velja ur pvi feeduframbodi sem er & bodstolnum med gagnrynum
huga.



Kennslubakur og énnur kennslugogn:

GOd neering betri arangur i ipréttum og heilsuraekt eftir Fridu Run bordardottur.
Neeringin skapar meistarann eftir Elisu Vidarsdottur
Kennsluefni fra kennara.

Verkefnaskil:
1. Matardaghbdk
2. Verkefni
3. Timaprof

Namsmat:
1. Matardagbodk 30%
2. Frumkveedi og virkni 20%
3. Timaproéf 30%
4. Verkefni 20%

Sérreglur afangans:

Nemendur purfa ad né lagmarkseinkunn (5,0) i hverjum ndmsmatspeetti til ad standast
afangann. Afanginn byggir mikid & verkefnavinnu, badi einstaklings- og hopverkefnum,
og pvi mikilveegt ad meeta i tima og vera med télvu i 8llum timum.

Kynnid ykkur vel skolasoknarreglur!!!

AZATLUN UM YFIRFERD OG KENNSLU A ONNINNI

Vika 2-5 Radleggingar landlaeknis vardandi rétt mataraedi
- Hitaeiningar
- Fita
- Kolvetni
- Protein
- Adrar rédleggingar

Matardagbok — skil 1
Timaprof 1

Vika 6-10 Neering ipréttafolks
- Orkupdrf ipréttamannsins og milli mismunandi ipréttagreina
- Hvad & ad borda og hvener & ad borda

Matardagbdk — skil 2
Timaprof 2



Vika 11-12  Vitamin — Steinefni — VVokvajafnveegi
- D-vitamin
- C-vitamin
- Kalk
- Kalium
- Kalsium
- Jan

Matardagbok — skil 3
Vika 13-14  Fadubotarefni

Vika 16-17  Matarkurar og iprottir
Timaprof 3

Vika 17-18  Matardagbodk - lokaskil

Kennsluaatlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.



