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Afangalflsing: | afanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega paetti upphitunar , pol-, lidleika- og kraftbjalfunar
fyrir einstaklinginn. Farid er yfir mikilveegi upphitunar og grunnpjalfunar og pad helsta sem a sér stad i likamanum vid pjalfunina
og upphitun. Farid er i gegnum pjalfunaradferdir vid mismunandi grunnpjalfun. Pa er komid inn & mikilvaegi réttrar
likamsbeitingar i daglega lifinu og vid pjalfun..Kennslubok er "Pjalfun-heilsa-vellidan" og eru unnin verkefni upp ur békinni a
gagnvirkum vef.

| afanganum er 16g® ahersla & verklega og fraedilega peetti tengda likamsbeitingu. L6gd er ahersla & mikilvaegi pess ad skynja
eigin likamsstddu og geta beitt likamanum rétt vid ymis storf og pjalfun. | afanganum er einnig fjallad um nzeringu og matarzedi
og ahrif tébaks og afengis & likamann. Pa eru nemendur freeddir um gildi heilbrigds lifernis og skadleg ahrif ymissa efna a
likamann. | &fanganum er ad auki unnid markviss ad pvi ad nemendur fai alhlida hreyfireynslu sem reyni 4 alla helstu
vodvahopa likamans par sem fidlbreytni og anzegja er hofd ad leidarljosi.l afanganum er 1698 ahersla & skipulag pjalfunar.
Nemendur gera eigin pjalfasetlanir fyrir visst timabil & 6nninni og vinna eftir pvi.

Verkefni ur efni kennslubdkarinnar eru unnin a énninni. Verkefnin veréa unnin & Moodle og verda tilbuin til framkvaemdar i peirri
viku sem vid a.

Nemendur purfa ad skila efingadagbdk til pess ad fa einkunn i afanganum.

Markmio: ipréttir, likams-og heilsurakt: Nemandi

- Taki patt i fiolbreyttri upphitum fyrir mismunandi ipréttagreinar og likamsraekt
- Stundi fjdlbreytta grunnpjalfun fyrir mismunandi ipréttagreinar og likamsraekt
- leysi af hendi eefingar og leiki sem innihalda fj6lbreytta hreyfingu
- fai teekifeeri til ad maela eigid pol, kraft og lidleika
- Taki patt i 6ndunar- og slékunaraefingum
- bjalfist i aefingum og ymsum hreyfingum sem studla ad beettri likamsbeitingu
Félags-, tilfinninga
og sidgaedissvio: Nemandi
- taki patt i leikjum og aefingum i ipréttum sem efla samvinnu og samskipti og hafa ahrif a jakvaeda
upplifun og viéhorf til iprotta, likams- og heilsuraektar
- syni fram & astundun i likams- og heilsuraekt
bekkingarsvid: Nemandi
- Oalist pekkingu & mikilvaegi markvissrar upphitunar og grunnpjalfunar
- bekki helstu ahrif upphitunar a likamann
- Tileinki sér markvissa upphitun fyrir likams- og heilsuraekt
- Leaeri um grunnpjalfun (pol, styrkur, lidleiki)
- Oalist pekkingu & mikilvaegi polpjalfunar fyrir hjarta og blédrasarkerfi
- Oalist skilning & mikilvaegi styrktar- og lidleikapjalfunar fyrir stodkerfi likamans
- Skipuleggi og taki patt i eigin styrktar- og lidleikapjalfun
- Oalist pekkingu @ mismunandi ahrifum mataraedis & likamann
- Oalist pekkingu & skadlegum ahrifum vimuefna & likamann
- Nyti sér tolvu- og upplysingataekni vid framkvaemd verkefna og skipulagningu eigin pjalfunar

Namsgogn:

bjalfun Heilsa Vellidan. Kennslubék i Likamsreekt. Gyldendal Norsk Forlag AS 2009,8. utg. IDNU,
Reykjavik, 3 utgafa 2012.

Persénuleg sefingadagbdk fjolrit teki® saman af kennara

Verkefni:

Namsmat og vaegi namspatta:

Namsmat Lysing Vagi

Verklegt Likmareekt ad eigin vali a.m.k. 3X i viku og skra eefingadagbok og skilai | 40%
lok annar

Boklegt 12 Verkefni 20%

Boklegt Prof 40%
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Aztlun um yfirferd og verkefni:

Vika Boklegur hluti Verkefni

6 Framhaldsnam I. Verkefni 1
Namsmarkmid. bjalfun Heilsa Vellidan. Ad sigrast a einhverju............. bjalfun sem hentar
pér. Bls. 7- 12
Upphitun. Hvad er upphitun? ................ Ad lokinni pjalfun. Samantekt. Bls.13 - 20 Verkefni 2
bol. Hvad er pol? ................ bjalfunaradferdir til ad auka polid.(Yfirlit um pjalfunaradferdir). | Verkefni 3
Samantekt. Bls. 21 — 34

9 Vodvastyrkur. Hvad er védvastyrkur?......... Afingahringur fyrir styrktarpjalfun. Verkefni 4
Samantekt. Bls.35 - 54

10 Lidleiki. Hvad er lidleiki?................ Afingar fyrir lidleikapjalfun. Afingar 1 og 2. Verkefni 5
Samantekt. Bls. 55 - 66

11 ipréttameidsli. Hvad eru ipréttameidsli?......... Vissir pu. Ad nota teygjubindi ( ipréttateip) | Verkefni 6
Samantekt. Bls. 67 - 74

12 Likamsbeiting. Vinnustellingar og vinnuteekni. ........ Styrktaraefingar. Lidleikapjalfun. Verkefni 7
Samantekt. Bls. 75 - 86

13 Framhaldsnam 2. Verkefni 8
Grunnbpijalfun Hvad er grunnpjalfun?........ Axla-og handleggjaeefingar.
Snerpa og hradi. Hvad er snerpa?........... Vodvapraedir. Samantekt. Bls. 87 — 102.

14 Samhaefing og taekni. Hvad er samhaefing og teekni? ......... Leidbeiningar fyrir pjalfun). Verkefni 9
Samantekt.
Hvild. Hvad er hvild?....... Hve oft skal pjalfa? Samantekt. Bls. 103 - 116

15 Paskar

16 Ad skipuleggja pjalfun. Grundvallaratridi............ bjalfunardagbok. Samantekt. Verkefni 10
bjalfun, lifsstill og heilsa. Hvad er géd heilsa?......... Aazetlun um breyttan lifsstil.
Samantekt. Bls. 117 - 146

17 Framhaldsnam 3. Verkefni 11
Einstaklingsbundin pjalfun. Kerfisbundin pjalfun............ Ymis verkefni til eigin pjalfunar.
Samantekt.
Drengskapur i ipréttum og pjalfun. Siéfraedi og drengskapur i skélum.......... Ahorfendur.
Samantekt. Bls. 147 — 164.

18 Skuggahlidar iprétta og pjalfunar. Olik kyn, 6lik vandamal........ Lyfjanotkun. Samantekt. | Verkefni 12
Likamleg hreyfing og lifstill. Hvad hafid pid upp ur pvi ad vera likamlega virk?......... Latio
draumana reetast. Samantekt. Bls. 165 — 176.

Dagsetning:

Undirritun kennara Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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