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Sigurvinsdottir

Afangalysing: [ afanganum er 16gd &hersla a verklega og freedilega peetti tengda likamsbeitingu. Logd er
ahersla & mikilvaegi pess ad skynja eigin likamsstddu og geta beitt likamanum rétt vid ymis storf og pjalfun. |
afanganum er einnig fjallad um naeringu og mataraedi og ahrif tébaks og afengis a likamann. Fjallad er um hvad
felst i hollri og g6dri naeringu med tilliti til iprotta og daglegrar feedu. Einnig eru gefnar radleggingar um hentugt
mataraedi og matarvenjur. ba eru nemendur fraeddir um gildi heilbrigds lifernis og skadleg ahrif ymissa efna a
likamann. | afanganum er ad auki unnid markvisst ad pvi ad nemendur fai alhlida hreyfireynslu sem reyni 4 alla
helstu védvahoépa likamans par sem fidlbreytni og dnaegja er hfd ad leidarljési. | &fanganum er 16gd ahersla &
skipulag pjélfunar. Nemendur gera eigin pjalfaaetlanir fyrir visst timabil & énninni og vinna eftir pvi. Nemendur taka
einnig patt i fijdlbreyttum hép- og einstaklingsipréttum a énninni. Kennsla fer fram tvisvar i viku, annad skiptid i
preksal VMA og hitt skiptid i iprottahdllinni. Kennslubdk er “Pjalfun-heilsa-vellidan”(ny utgafa 2012) auk
kennsluefnis fra landlaekni sem sett verdur & Moodle.

Boklegi og verklegi patturinn eru tengdir, pannig ad verklegi patturinn byggist a pvi sem farid er yfir i
kennslubdkinni. Leitast er vid ad gera afangan fjélbreyttan.

Markmid: Nemandi

Taki patt i ymsum aefingum og leikjum

Stundi aefingar sem studla ad baettri likamsbeitingu og likamsstddu vid dagleg storf.

Leysi af hendi styrkjandi og lidkandi eefingar fyrir bak- og kvidvddva.

Glimi vid fidlbreytt verkefni sem snda ad alhlida hreyfingu og likamsraekt.

pjalfist i ad nyta sér moguleika til likams- og heilsureektar i nanasta umhverfi og i nattarunni.

Taka patt i fjolbreyttum aefingum sem ad studla ad samvinnu.
Fai teekifeeri til ad greina fra afstddu sinni til heilbrigds lifstils.

Oalist pekkingu & réttri likamsbeitingu vié ymis stérf og pjalfun.

Leeri um flokka neeringarefna og ahrif peirra og mataraedis a likamann.
Oalist pekkingu & skraningu naeringardagbokar og pjalfunardagbokar.
Tileinki sér helstu atridi skyndihjalpar.

Nemendur maeti med ipréttafatnad og skéfatnad sem hentar hverjum tima.
Nemendur hafi med sér kennslubdkina og/eda utifét pegar vid a og pegar kennari bidur um pad.

Verkefni ur efni kennslubdkarinnar eru unnin & énninni. Verkefnin verda unnin @ Moodel og verda tilbuin til
framkvaemdar i peirri viku sem vid a. Einnig vinna nemendur ad eiginpjalfun i viku 39 og aftur i vikum 42, 43 og
44,

Fjarvistir: Nemandi faer skrada fjarvist ef hann horfir a tvisvar sinnum.

Fyrir fiarvist i einum tvéféldum tima feer nemandi 2 fjarvistarstig

0 fjarvistarstig = 10 4 fjarvistarstig = 9 8 fjarvistarstig = 7 12 fjarvistarstig = 5
2 fjarvistarstig = 10 6 fjarvistarstig = 8 10 fjarvistarstig = 6

Namsgogn:

Kennslubdk bjalfun Heilsa Vellidan IDNU 3. (tg.2012

Ljosrit Ymis ljésrit afhent & énninni.
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Aztlun um yfirferd:

Vika | Holl VMA Namsefni (boklegt) Verkefni
34 Kynning &

afanganum. Valfrjalst
35 Kynning & Utivera-pol

afanganum. Leikir

36 Handbolti

Utivera-polprof

Lesefni PHV Vertu i godri pjalfun

Lesa bls. 78 — 85 Ytarefni
a Moodel.

37 Korfubolti/
grunnpjalfun

Urivera-
grunnpjalfun

Lesefni PHV koma med
vinnubdk. Meira um pol.

Lesa bls. 88 — 96
Tolvuverkefni 1 opnar.

38 Fotbolti/grunnpjalfun | Boklegur timi, Farid i gerd timasedla Gerd timasedla
Prekhringur
Snerpa/hradi
39 Bandy/grunnpjalfun Eiginpjalfun Lesefni PHV Snerpa og hradi. Lesa bls. 98 - 105
Verkefni um mataraedi og
orkuporf.
40 Badminton Polpjalfun Lesefni PHV Samheefin og teekni Lesa bls. 106 — 108
Tolvuverkefni 1 lokar
.| Prekhringur Undirb. fyrir Boklegur timi (VMA) Lesefni Lesa bls. 113 — 129 Gerd
eiginpjalfun PHYV likamsbeiting og heilsa timasedla. Télvuverkefni
2 opnar.
42 Handbolti Eiginpjalfun Lesefni PHV Lifsstil og heilsa. Lesa bls. 132 - 141
pjalfun eftir aefingaaaetiun.
43 Svif og boltaleikir Eiginpjalfun Lesefni PHV Einstaklingsbundin Lesa bls. 142 - 151
pjalfun. bjalfun eftir
fingaaeetiun.
44 Likamskannanir brek Lesefni PHV Afram veginn. Lesa PHV bls. 162 — 164
pjalfun eftir sefingaaaetiun. Tolvuverkefni 2 lokar.
45 Polpjalfu/styrkur brek
46 Blak/likamskannanir Crossfit
47 Samhaefing/grunnpja.  Styrktaraefingar
48 Paint-ball Crossfit Skil & timasedlum

49 Til rédstofunar

Til radstofunar

Athugid: Med vikuntumer er aft vid vikur arsins eins og a dagatalinu i INNU.

Namsmat og vagi namspatta:

Namsmat Lysing Vagi
Verklegt patttaka i timum S'imat 20%
Verkefni Tvo télvuverkefni unnin & moodle 30%
Verklegt1 Likamskannanir 20%
Timadeetlun 1 Timadeetlun i viku 39 10%
Timaaaetlun 2 Timadeetlun vika 42 — 43 20%

Dagsetning:

Undirritun kennara

Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils

Rekstrarhandbok 09: Namsaazetlanir

Prent. dags.: 14/09/2015




