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Nams- og kennsluaatlun - Haustonn 2024

[PRO1HBO1
Kennari Andrés bdrarinn Eyjélfsson, andres.eyjolfsson@fss.is
Vidtalstimi Fimmtudagar kl. 10:15 — 10:55

bjalfun, heilsa, vellidan eftir Elbjgrg J. Dieserud, John Elvestad, Anders O.

Namsefni Brunes og Jostein Hallén. Utgefandi 18n0, 2014. Feest i békabddum

Afanginn fer fram i formi fyrirlestra, umraedna, hépeflis, einstaklings- og
hépverkefna. Ahersla er 16gd 4 ad efla heilsu nemenda med pvi ad fjalla um
heilbrigdan lifsstil, forvarnir og mikilvaegis géds heilsulaesis. Kynntar verda

Afangalysing forvarnir sem tengjast m.a. hreyfingu, naeringu, svefni og streitu. Ahersla er
16gd 4 ad nemendur viti hvad er géd likamsbeiting, pol, styrkur, lidleiki og
hvernig pjalfa ma pa peetti til ad efla heilsuna. Fjallad er um mikilvaegi pess
ad lifa i uppbyggjandi umhverfi og bera dbyrgd 4 sjalfum sér.

Ekkert lokapréf er i afanganum. Fjolbreytt verkefni eru metin jafnt og pétt
Ndmsmat og vaegi | yfir 6nnina dsamt virkni.
namsmatspatta
Simatsafangi X Lokaprof [ Sleppikerfi []

Heiti Vaegi
Timaverkefni 30%
Vettvangsverkefni 20%
Virkni i kennslustundum 50%

Nemendum ber ad sxkja allar kennslustundir skv. skélaséknarreglum
Reglur 4fanga (Skdlaséknarreglur | Fidlbrautaskéli Sudurnesia (fss.is))

Stranglega bannad ad nota sima i ibréttatimum innandyra

e Skylda ad nemendur maeti i ipréttafétum i verklegum timum
Annad sem kennari o Verklegar @fingar fara fram i ipréttahusinu a Sunnubraut (B-sal)
vill Iata koma fram e /[skilegt er ad nemendur taki med sér fartélvu til ad vinna verkefni
boklegum timum.
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Virding, samvinna og drangur

Nemandi skal hafa 66last pekkingu og skilning 8:  Nemandi skal hafa 66last leikni i ad:
e  Mikilvaegi upphitunar, pol-, styrktar- og ° Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir
lidleikapjalfunar

. Skipleggija pol, styrktar og
e Hversu mikilveeg forvorn reglubundin lidleikapjalfun med fjolbreyttum
hreyfing er fyrir ymsa andlega og adfer6um

likamlega sjikdoma. . Finna og reikna ut a&fingarpduls.

e Adferdum til ad fyrirbyggja og
medhondla meidsli sem geta komid upp
vio likamsraekt og ipréttaidkun.

. Notast vid einfaldar
likamsastandsmaelingar

. Framkvaema afingar sem auka pol,
o  Mikilvaegi pess ad beita likamanum rétt styrk og lidleika

i skdla, @ vinnustad og i tomstundum

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e Skipuleggja og leysa af hendi verkefni sem snda ad eigin heilsueflingu.

e Stunda afingar og leiki sem vidhalda og baeta likamlega-, andlega- og félagslega lidan.
e Mzela og meta eigid pol, styrk og lidleika

e Auka skilning sinn & nzeringarfraedilegum vidfangsefnum.

e Tengja undirst6dupekkingu i naeringarfraedi vid daglegt lif og sja notagildi hennar

o Taka abyrgd 4 eigin lifi m.t.t. naeringarparfa og heilbrigdi.

o Afla sér frekari pekkingar a svidé nzeringarfraedi, lydheilsu og hreyfingar.

Vinnuaaetlun nemenda
Timasokn 16 vikur x 2 klst. 32 klst.
Alls 32 kist. = 1 fein*
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Kennsluvikur

1. vika
19. - 23. agust
2. vika
26. - 30. agust
3. vika
2. - 6. september

4. vika
9. - 13. september

5. vika
16. - 20. september

6. vika
23. - 27. september

7. vika
30. september - 4. oktdber

8. vika
7.-11. oktéber

Ndmsmatsdagur

9. vika
14. - 18. oktdber

Midannarmat

10. vika

21. - 24. oktdber
Vetrarleyfi 25. okt.

11. vika

29. oktdéber - 1. névember
Vetrarleyfi 28 .okt.

12. vika
4. - 8. nébvember

13. vika

11. - 15. névember

14. vika
18. - 22. névember

15. vika
25.-29. névember

16. vika

2. - 6. desember

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Virding, samvinna og drangur

A=tlud yfirferd namsefnis

Boklegt: Kynning og hépefli

Verklegt i ipréttahusi (IPH): Hopefli og leikir
Boklegt: Lifsgledi og heilsa bls. 8-12

Verklegt i [PH: Kynning & preksal

Boklegt: Markmid, likamsastand og maelingar
Verklegt i [PH: Likamsastandsmaelingar,
atitimi

Boklegt: Upphitun bls. 13-20

Verklegt i [PH: Upphitunaraefingar nemendur
styra tima.

Boklegt: Lidleiki, slokun og endurheimt

bls. 55-66

Verklegt i [PH: Lidleiki, slokun og endurheimt
Boklegt: Styrktarpjalfun bls.35-54

Verklegt i [PH: Teekjasalur

Boklegt: Likamsbeiting bls. 75-86

Verklegt i [PH: Knattspyrna

Boklegt: Stodtimi

Verklegt i [PH: Stodtimi

Boklegt: bol, verkefnavinna bls. 21-31
Verklegt i [PH: Survivor/Brenné

Boklegt: bol, umraedur
Verklegt i ibH: Blak

Boklegt: Likamsraekt, hopverkefni
Verklegt i [PH: Badminton

Boklegt: Naering bls.131-136

Verklegt i [bH: Leikir

Boklegt: Likamsraekt, hopaverkefni
Verklegt i [PH: Vettvangsferd

Boklegt: Kynning a verkefni frda nemendum
Verklegt i [bH: Kil6/Sparké

Boklegt: Kynning a verkefni fra nemendum
Verklegt i [PH: Bandi/leikir

Boklegt: Stodtimi

Verklegt i [PH: Stodtimi

Andrés bPdrarinn Eyjolfsson
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Skil a verkefnum

Verkefni

Muna eftir UTIFOTUM.
Kaflaprof

Hdépavinna

Kaflaprof

Kaflaprof

Kaflaprof

Verkefni

Kaflaprof

Hoépverkefni — vinnutimi

Kaflaprof
Hopverkefni — vinnutimi

Skil & likamsraektar
verkefni

Skil & likamsraektar
verkefni

Lokaskil & verkefnum



