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Fjolbrautaskoli Sudurlands pjalfun og heilsa
Vor 2026

Kennari: | Gunnar Rafn Borgpdrsson (GRB) gunnarrafn@fsu.is

Vidtalstimi alla manudaga 08:15

Afangalysing:
Afanginn er badi verklegur og boklegur.

[ &fanganum er 1690 ahersla & verklega og freedilega peetti upphitunar, pols, védvastyrks og
lidleika fyrir einstaklinginn. Einnig er fjallad um algeng ipréttameidsli og mikilveegi réttar
likamsbeitingar.

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.
pa verda nemendum kynntar adferdir vid meelingar a poli. Farid er yfir mikilvaegi voovastyrks
(krafts) fyrir stodkerfi likamans, likamsbeitingu og likamsreisn. Farid er yfir mikilvaegi lidleika
og lidleikapjalfunar fyrir likamann og ahrif lidleikazefinga & vodva og lidamét. Fjallad er um
nokkur algeng ipréttameidsli, hvernig skuli bregdast vid peim og hvernig megi fyrirbyggja pau.

Undanfari: Enginn
pekkingarvidmio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:
e Mikilvaegi upphitunar, pol-, styrktar- og lidleikapjalfunar.
e Hversu mikilvaeg forvorn reglubundin hreyfing er fyrir ymsa andlega og likamlega
sjukdéma.
e Adferdum til ad fyrirbyggja og medhdndla meidsli sem geta komid upp vid
likamsraekt og iprottaiokun.
e Mikilvaegi pess ad beita likamanum rétt, i skola, & vinnustad og i tdmstundum.

Leikniviomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir.
e Skipuleggja pol, styrktar og lidleikapjalfun med fjélbreyttum pjalfunaradferdum.
e Finna og reikna Ut &fingapuls.
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Heaefniviomio

Ad pessum afanga loknum skal nemandi geta nytt sér pekkingu sina til ad vidhalda og

beeta likamlega heilsu.

Namsefni:

e Leshok bjalfun - Heilsa - Vellidan.
o Verkefni fra kennara
e Efni/gleerur inni & Innu.

Aatlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika Dagsetning Namsefni og vidfangsefni Prof og verkefni

2 8.-10. jan B. Kynning & namsaatlun og bjalfun —
heilsa — vellidan bls. 8-12.
V. Hopefli, leikir og utivera

3 12.-16. jan B.Upphitun bls. 13-20. Verkefni 1 (3%)
V. Frishie, leikir , kynning Timaverkefni 1

4 19.-23. jan B. bol bls.21-25. Timaverkefni 1
V. Badminton

5 26.-30.jan B. pol framhald bls.26-34. Verkefni 2 (4%)
V. Styrkur, Palsmelingar

6 2.-6.feb B. pol framhald Timaverkefni 2
V. Leikir og skotbolti. (styrkur)

7 9.-13. feb B. Lidleiki bls.55-66. Verkefni 3 (3%)
V. Lidleikapjalfun og handboltaleikir.

8 16.-20. feb B. Lidleikapjalfun bls. 55-66 framhald | Timaverkefni 3
V. Bandy

9 23. -27. feb Ekki timi Vorfri (man-prid)

10 2.-6. mars B. Upprifjun bls. 13-34 og 55-66. Midannarmat
Hlutaprof 1 Hlutaprof 1 (15%)
V. Stodvar




11 9.-13. mars B. Vodvastyrkur bls. 36-41.

V. Blak Valdagar !

12 16.-20. mars B. Voovastyrkur bls 42 — 54 Verkefni & bladi

Kynning ? stodvar

13 23.-27. mars B. Voovastyrkur Timaverkefni 4

V. Karfa / stodvar

14 30.-3. april B. Iprottameidsli bls.67-74. Verkefni 5 (3%)

V. Knattspyrna og leikir.

15 6.-10. april B. Iprottameidsli framhald bls. 67-74.

V. Stddvar og prek.

16 13.-17.april B. Likamsbeiting bls.75-86. V. Verkefni 6 (3%)
Brenniboltamot.

17 20.-24. april B. Likamsbeiting framhald bls.75-86. Timaverkefni 6

V.Ovant og skemmtilegt.

18 27. april-1.mai | B: Upprifjun bls. 35-54 og 67-8

19 4.-8. mai Skrap — Kynning - Hlutaprof 2 Hlutapréf 2 (15%)

20 12. 0g 13. mai | Upptdkuprof

Sérreglur afangans:

Nemendur verda ad vera med lagmarkseinkunn 5,0 til pess ad standast &fangann. Meeta parf i tima
samkvaemt skdlasdknarreglum FSu. Nemendur med opid vottord eru ekki sjalfkrafa undanpegnir
reglu er vardar matingu og virkni. beim er skylt ad reeda vid kennara sinn og i sameiningu finna
hreyfingu vid hafi. 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.

Hvort sem umradir haust eda vordnn pa bidjum vid nemendur um ad maeta kleeddir eda
med fatnad til pess ad stunda iproéttir inni sem og uti par sem iprottasvaedio og skogurinn
i kringum skdlann er nyttur vid verklega kennslu. Einnig er i dkvednum tilvikum
moguleki & ad fara i gongu i verklegum timum.

I upphafi eru nemendur med 10 i maetingareinkunn en vid hverja fjarvist laekkar matingaeinkunn
a eftirfarandi hatt.



F = 1 fjarvistarst., F¥ = 1 fjarvistarst., F- = 0 fjarvistarst., F = 1 fjarvistarst., S = 0,33

fjarvistarst.

Kynnid ykkur vel skolasoknarreglur!

Namsmat:
Namspattur Lysing & nAmsmati Vegi
Verkefni Verkefni 1-6 ar namsefni 20%
- Verkefni 1 — Upphitun — 3%
- Verkefni 2 — bol — 4%
- Verkefni 3 — Lidleiki — 3%
- Verkefni 4 — Styrkur — 4%
- Verkefni 5 — Ipréttameidsli — 3%
- Verkefni 6 — Likamsbeiting — 3%
Hlutaprof Tvo hlutaprof tekin i tima 30%
- Hilutaprof 1 bls. 8-34 og bls. 55-66 — 15%
- Hilutaprof 2 bls. 36-54 og 67-86 — 15%
Virkni Virkni og patttaka i verklegum timum 30%
- Meta i iprottafotum
- Veramed i verklegum timum
- Jékveedni og hvatning
- Simi ekki i timum
- Skila og vinna rafraen prof i timum pegar vid a.
Mzaeting Meeting i verklega tima 20%
- Sja sérreglur a&fanga
Samtals 100%

Kennsluagetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfoss, januar 2026.

Gunnar Rafn Borgpdrsson




