Nr.: GAT-045
Utgafa: 08 Verkmenntaskélinn a Akureyri
Dags.: 30.08 2011
Hofundur: HRS 1 . .
SampykkGSHJ IPF 393 bjalffraedi
Sida 1 af 2 Kennsluaaetiun vor 2015
Kennari | Jéhann Gunnar Jéhannsson Sk.st. | JGJ

Afangalysing:

i afanganum eru aherlsuatridin pessi: Skipulag pjalfunar, uppbygging og starfsemi likamans,
bjalfun og pjalfunaradferdir, pjalfun og heilsa. Nemendur fraedast um skipulag pjalfunar og
mikilvagi markmidssetningar i tengslum vid dsetlanagerd. L6god er ahersla a starfsemi
surefnisflutningskerfisins (hjarta-, 20a og éndunarkerfisins) og vodva- og taugakerfis og ahrif
markvissrar pjalfunar a pessi liffeerakerfi. Farid er yfir pjalfunaradferdir fyrir pol-, kraft-,
snerpu-, hrada- og lidleikapjalfun og grundvallarlogmal pjalfunar. Kynntar eru kannanir tengdar
helstu prekpattum. Komiod er inn a taekni og teeknipjalfun ipréttamanna. Einnig er komié inn a
andlega pjalfun tengda ipréttaiokun og einnig fjallad um mikilvaegi heilbrigds lifstils i tengslum
vid ipréttaidkun. Afanginn er badi boklegur og verklegur. Ritgerd, par sem nemendur vinna
med valda iprétt og pjalfun henni tengda, er unnin @ énninni. Einnig skila nemendur 6 66rum

verkefnum a onninni.

Afangamarkmié:

Nemandi
- bekki grundvallarlégmal pjalfunar og tileinki sér markvissa skipulagningu iprottapjalfunar
— geti nytt sér upplysingataekni vié skipulag pjalfunar
— vinna og utskyra verkgreiningu, afkastagreiningu og markmié i sambandi vid valda iproétt.
- taki patt i kbnnunum a prekpattum

- freedist um iprottasalfraedi og lifstil og geti gert grein fyrir mikilveegi lifstils & ipréttaidkun og
heilsu.

- fraedist um undirbuning fyrir keppni

— bekki starfsemi hjarta, lungna og blédrasarkerfis
— tileinki sér helstu adferdir sem beita ma vid uppbyggingu pols, krafts, snerpu og lidleika.
— kunni afingar og leiki sem nota ma markvisst til ad byggja upp pol og kraft

— bekki helstu pjalfunaradferdir grunnpjalfunarpatta og geti notad pekkinguna til ad setja upp
pjalfunarasetlun

— fai freedslu um taekni og teeknipjalfun
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Nr.: GAT-045

Utgafa: 08 Verkmenntaskélinn a Akureyri

Dags.: 30.08 2011

Hofundur: HRS 1 .z .

o IbF 303 bjalffraedi

Sida 2 af 2 Kennsluaatlun vor 2015
Tegund Namsgogn (nafn békar og nanari lysing 4 gégnum)
Baekur bjalffradi eftir Asbjorn Gjerset og fleiri  IDNU 1998

Myndbénd | Ymislegt um grunnpjalfun og taekni

Ljosrit Ytarefni fra kennara

(afhent)

Namsmat Lysing Veaegi
Skriflegt Lokaproéf 40 %
Annarverkefni Steerra verkefni um pjalfun valdrar iprottagreinar 25%
Verkefni 5 verkefni 35 %

Vika Namsefni (b6klegur hluti) Verkefni

2 Kennsluaeetlun. Kynning. Ritgerd. Hvad er pjalffraedi?

3 Bls. 361-372 Skipulag pjalfunar. Bls 190-193 Likamskannanir

4 Skipulag pjalfunar 373-420 Lifstill og ipréttir Verkefni 1 (7%)

5 Lifstill og ipréttir. Bls. 16-24: Upphitun

Bls. 145-169: Lidleikapjalfun
6 Bls. 145-169: Lidleikapjalfun  Bls. 26-72: bolpjalfun Verkefni 2 (5%)
7 Bls. 254-270:Surefnisflutningskerfid (Hjarta, sedar, 6ndun)
Bls. 270-282:0rkubuskapur likamans

8 Pol, hjarta og blodras og orkub. likamans Verkefni 3 (8%)

9 Bls. 242-244:Tegund vodvaprada. Bls. 73-91: Styrktarpjalfun

10 Styrkur

11 Bls. 98-126: Styrktarpjalfun. Bls. 92-98: Snerpupjalfun

12 Bls. 127-144: Vidbragdspjalfun/hradapjalfun Verkefni 4 (8%)

13 Bls. 195-204 ipréttasalfreedi  Undirbaningur fyrir keppni

14 Paskar

15 Lifstill og heilsa. Nemendur me® fyrirlestur Verkefni 5 (7%)

16 Ritgerdarvinna

17 Til radstéfunar Skil a ritgerd

18 Til radstoéfunar - upprifjun
Dagsetning:

Undirritun kennara
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Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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