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Markmio:
Ipréttir, likams-
og heilsuraekt: Nemandi

Félags-, tilfinninga

og sidgaedissvio:

bekkingarsvio:

Taki patt i fjolbreyttri upphitum fyrir mismunandi ipréttagreinar og likamsraekt
Stundi fjélbreytta grunnpjalfun fyrir mismunandi ipréttagreinar og likamsraekt
leysi af hendi eefingar og leiki sem innihalda fjélbreytta hreyfingu

fai teekifeeri til ad maela eigid pol, kraft og lidleika

Taki patt i 6ndunar- og slékunaraefingum

pjalfist i eefingum og ymsum hreyfingum sem studla ad beettri likamsbeitingu

Nemandi
taki patt i leikjum og aefingum i iprottum sem efla samvinnu og samskipti og hafa ahrif a
jakvaeda upplifun og vidhorf til iprétta, likams- og heilsuraektar
pjalfist i ad skipuleggja, framkveema og bera abyrgd & upphitun héps
syni fram & astundun i likams- og heilsuraekt

Nemandi

Oslist pekkingu & mikilvaegi markvissrar upphitunar og grunnpjalfunar

Pekki helstu ahrif upphitunar & likamann

Tileinki sér markvissa upphitun fyrir likams- og heilsuraekt

Laeri um grunnpjalfun (pol, styrkur, lidleiki)

Odlist pekkingu & mikilvaegi polpjalfunar fyrir hjarta og blédrasarkerfi
Skipuleggi og taki patt i eigin styrktar- og lidleikapjalfun

Odlist skilning a mikilveegi styrktar- og lidleikapjalfunar fyrir stodkerfi likamans

Afangalysing:i afanganum er 16gd ahersla 4 verklega og fraedilega paetti upphitunar og pol-, lidleika- og
kraftpjalfunar fyrir einstaklinginn. Farid er yfir mikilvaegi upphitunar og grunnpjalfunar og pad helsta sem & 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. Nemendur taka patt i kénnun sem
maelir pol, styrk og lidleika.i tenglsum vid grunnpjalfunina taka nemendur patt i sefingum og einnig fjdlbreyttum
ipréttum.Kennsla fer fram tvisvar i viku. Annad skiptid i preksal VMA og i hitt skiptid i iprottahéllinni. Kennslubok
er "Pjalfun-heilsa-vellidan" og eru unnin verkefni upp Ur bdékinni a gagnvirkum vef.

Kennslubdk: bjalfun — heilsa — vellidan

Namsmat Lysing Veegi
Verklegt Meeting 30%
Verklegt Vinnusemi i timum 30%
Verklegt Prekmeelingar 10%
Verkefni 2 télvuverkefni unnin & Moodle 15%
Verkefni 2 kdénnunarpréf 15%
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Vika

Namsefni (verklegur hluti)

Boklegur hluti

Verkefni

Héll breksalur VMA (M11)

33 Kynning.. Kynning Koma med kennslubok
“Pjalfun-heilsa-vellidan”
34 Leikir Utivera Lifsgledi og heilsa.
Grunnpjalfun.

35 Karfa Utivera — polpjalfun Upphitun.
36 Badminton Likamskannanir (Polprof Gti) Pol og polpjalfun. Tolvuverkefni 0
37 Polpjalfun Styrkur - pol Pol og polpjalfun. Tolvuverkefni 1
38 Innibandy Styrkur - pol Pol og polpjalfun
39 Knattspyrna | Prek — slokun — lidleiki Lidleiki og lidleikapjalfun. Kénnunarprof 1
40 “Odruvisi” Styrkur (teeki) Lidleiki og lidleikapjalfun

styrktarpj.
41 Blak Prek Styrktarpjalfun.
42 Frialsar Prek Styrktarpjalfun Tolvuverkefni 2

iprottir
43 Fimleikar Grunnpjalfun - val Styrktarpjalfun Kénnunarprof 2
44 Likamskanna | Grunnpjalfun -val Til radstofunar

nir
45 Svif Grunnpjalfun-val Til radstdfunar
46 Val kennara | Val kennara Til radstéfunar
47 Val kennara | Val kennara Til radstéfunar

AO

\/Aal lhanrmimAavA

AW SN B P NN

T vARA+R S inA

Athuqgio: Med vikunumer er att vio vikur drsins eins oq a dagatalinu i INNU

Einnig verda kdnnunarprof ar peim kéflum sem teknir eru fyrir & 6nninni.

Nemendur maeti med ipréttafatnad og skéfatnad sem hentar hverjum tima.

Fjarvistir:
Fyrir fjarvist i einum tvéféldum tima faer nemandi 2 fjarvistarstig
0 fjarvistarstig =10
2 fjarvistarstig = 10
4 fjarvistarstig =9
6 fjarvistarstig =8
8 fjarvistarstig =7
10 fjarvistarstig = 6
12 fjarvistarstig = 5

Dagsetning:

Nemandi feer skrada fjarvist ef hann horfir a tvisvar sinnum.

Undirritun kennara

Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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