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Nams- og kennsluaztlun - Haustonn 2021

HEIL2BLO5
Kennari Kristjana Hildur Gunnarsdaéttir
kristjana.gunnarsdottir@fss.is
Vidtalstimi Fim. kl. 8:55 —9:35 3 kennarastofu
Namsefni Efni fra kennara

Afangalysing

Afanginn er baedi verklegur og boklegur. | 4fanganum gefst nemendum taekifzeri
a ad efla heilsuna (andlega, likamlega og félagslega) og baeta lifstil sinn.
Nemendur fa hvatningu til ad efla sig a sem fjolbreyttastan hatt og nyta sér
studning hvers annars. Skipulogd hreyfing er 2-3 x i viku, par sem hver og einn
vinnur ad sinu markmidi. Einn timi a viku er béklegur par sem dhersla er 16gd &
ad vinna med hin ymsu hjalpartdl til ad efla heilsuna.

Unnid er ad sameiginlegum gagnagrunni sem inniheldur t.d. matsedla sem
nemendur Utbuda og einfaldar hollar uppskriftir. Nemendum eru kynntar leidir til
ad bua sér i haginn og spara med pvi méti peninga og tima. Hver og einn setur
sér markmid hvad vardar heilsu, lifstil, naeringar- og likamsdastand. Leitast verdur
vid ad allir nemendaur finni leid til ad efla heilsu sina og auki sjalfstraust sitt.

Reglur afanga

Notkun & snjallsimum er ekki leyfileg i timum nema med leyfi kennara. Ivilnun
gildir ekki i pessum afanga.

Vinna parf upp éedlilega margar skilgreindar fjarvistir t.d. veikindi/leyfi/meids| pvi
ekki er haegt ad ljuka dfanga med 79% eda laegri raunmaetingu.
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Virding, samvinna og drangur

Ndmsmat og vaegi

Afanginn er simatsafangi. Til ad na 4fanganum verdur nemandi ad na ad

minnsta kosti 4,5 i lokaeinkunn og i hverjum hluta fyrir sig.

namsmatspatta

Simatsafangi X Lokapréf [ Sleppikerfi []
Heiti Utskyring Vagi
Astundun - maeting 25%

Meeting i tima og stundvisi 3 x i viku.

Kraftist er ad lagmarki 80% raunmaetingar til ad standast afanga.

Virkni 25%
Virkni i timum og verkefnavinnu.
Unnid eftir sefingadaetlun.
Eigin pjalfun - 12%
hreyfiskyrsla 1 x i viku frjals hreyfing. Skila parf inn stadfestingu med gédum
upplysingum inn 4 Innu. T.d.:
Utiganga/hlaup — notadu hreyfiapp par sem fram kemur
dagsetning, timi og lengd aefingar og taktu svo svita
ljdésmynd/myndband eftir fingu.
brekezefing = greinagdd lysing & sefingunni sem pu tekur. Hvada
afing, fjoldi endurtekninga og umferdir / timi. -
Svitamynd/myndband af pér eftir afingu eda a sfingu.
Neeringarverkefni 10%
Finna hollar og naeringarrikar uppskriftir og deila med
samnemendum.
Fitnesspal verkefni.
Innihaldslysingarverkefni.
Afingaraaetlun 8%
Hver og einn tekur saman tvaer 6 vikna afingadaetlanir fyrir sig.
Hlustun 6%
Skila samantekt um fjora podcast peaetti tengda heilsu og deila
med samnemendum.
Myndband - 6%
hépverkefni Setja saman hvatningarmyndband sem faer FS-inga til ad efla
heilsu sina. Myndbandi er deilt med samnemendum.
Lokaskyrsla 8%

Skila skyrslu um markmidasetningu, samantekt um dagbdk
framgang og igrundun i lok annar.

Astandsmaeling - Halda skal utan um a.m.k. fjérar maelingar (pol,

styrk, lidleika, val) sem framkvaema skal prisvar sinnum a
onninni.

Annad sem kennari
vill lata koma fram

Hreyfing hefur jakvaed ahrif 8 namsarangur!

Samkvamt adalnamskra ber nemendum ad meeta i allar kennslustundir.

Nemendum er bent a ad kynna sér skdla- og meetingareglur FS.

bessi daetlun er birt med fyrirvara um breytingar sem 4 henni geta ordid.
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Virding, samvinna og drangur

bekking

Leikni

heilsu

heilsufar vardar

Nemandi skal hafa 66last pekkingu og skilning a:

e Mikilvaegi gddrar heilsu

e Eigin likamsastandi, likamsst6du og

e Greina styrkleika sina og veikleika hvad

e Forvarnargildi likamsraektar

e Ahrifum umbhverfis & heilsufar °

e Mikilvaegi fjolbreytts mataraedis, baedi i °
einstokum maltidum og i heild sinni

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

Skipuleggja eigin hreyfingu og mataraedi

pekkja sefingar fyrir helstu védva og
lidamot likamans

Efla likamsbeitingu og vinnutaekni
Vinna sjalfsteett i taekjasal

Lesa utan @ umbudir matvaela og greina
nzeringargildi peirra

Vinna Ut frd sjalfsgreiningu og
skipuleggja sig i framhaldinu

Stunda hreyfingu sér til anaegju.

Haefni

) 4

e Eflasdl oglikama

e Stunda hreyfing dn mikils kostnadar
e Syna sjalfstaed vinnubrogd vid eigin pjalfun i likamsraekt
e Styrkja sjalfsmynd sina med hreyfingu

e Gera hreyfingu ad lifsstil og lifa heilbrigdu lifi

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

Vinnuaaetiun

Timasokn 15 vikur x 240 min. 60 klist.

Eigin pjalfun 12 kist. 12 kist.
Afingaaaetlun 2 x 3 klst. 6 klst.
Naeringarverkefni 6 klst. 6 klst.
Hopverkefni - myndband 6 kist. 6 kist.

Hlustun 8 klst. 8 klist.

Lokaskyrsla 6 kist. 6 kist.

Alls 104 kist. = 5 fein*
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Virding, samvinna og drangur

Kennsluvikur

A=tlud yfirferd namsefnis

Skil & verkefnum

1. vika
20. - 27. 4gust

. Kynning
. Sjalfsskodun, markmid, dzetlunargerd
. Aztlunargerd — pjalfun — hreystimat 1

2. vika
30. agust - 3. september

. Verklegur timi — hreystimat 1
. Aztlunargerd — hrés - drangur — eigin pjalfun
. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun

1. sept. skila sfingadeetiun

3. vika
6. - 10. september

. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun
. Dagbdk- sjalfsskodun — hlustun - hladvarp
. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun

6. sept. skila eigin pjalfun
8. sept. skila verkefni um
hlustun & hladvarpi

4. vika
13.-17. september

. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun
. Dagbdk- umraedur- samantekt — slokun
. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun

12. sept. skila eigin pjalfun
15. sept. skila fyrsta hluta
lokaskyrslu.

5. vika
20. - 24. september

. Verklegur timi —unnid eftir daetlun
. Neering -umraedur — verkefnavinna
. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun

20. sept. skila eigin pjalfun
23. sept. Innuproéf/verkefni

6. vika
27. sept. - 1. oktdber

. Verklegur timi —unnid eftir daetlun
. Neering — umradur — verkefnavinna
. Verklegur timi —unnid eftir daetlun

27. sept. skila eigin pjalfun
29. sept. Innuprdéf/verkefni

7. vika . Verklegur timi — unnid eftir dzetlun 4. okt. skila eigin pjalfun
4. - 8. oktober . Timastjérnun — hindranir — hlustun 8. okt. skila verkefni um
. STODTIMI - UPPBOTARTIMI hlustun & hladvarpi
8. vika . Verklegur timi — hreystimat 2 11. okt. skila eigin pjalfun

11.-15. Oktéber
Midannarmat

. Azetlunargerd — endurskodun markmida — nidurst
reystimats - lokaskyrslugerd
. Verklegur timi —unnid eftir daetlun

13. okt. skila afingaraaetlun

9. vika
18. - 22. oktdber
Vetrarleyfi 18. og 19. okt.

. Fri vegna vetrarfris — maeli med eigin pjalfun
. Uppskriftir — heilsusamleg rad
. Verklegur timi — unnid eftir daetlun

18. okt. skila eigin pjalfun
19. okt. skila uppskrift inn i
one book

10. vika
25. - 29. oktober

. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun
. Sjalfstraust — umraedur — verkefni - hlustun
. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun

25. okt. skila eigin pjalfun
27. okt. skila verkefni um
hlustun & hladvarpi

11. vika
1.-5. ndvember

. Verklegur timi —unnid eftir daetlun
. Myndbandsgerd — hdpavinna
. Verklegur timi — unnid eftir daetlun

1. ndv. skila eigin pjalfun

12. vika
8.-12. nébvember

. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun
. Myndbandsgerd — hdpavinna
. Verklegur timi — unnid eftir daetlun

8. ndv. skila eigin pjalfun
10. ndv. skila myndbandi

13. vika
15. - 19. névember

. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun
. Syning myndbanda — umraedur
. Verklegur timi — unnid eftir dzetlun

15. ndv. skila eigin pjalfun

14. vika
22.-26. névember

. Verklegur timi — unnid eftir dzaetlun
. Sjalfsmat — umraedur — hlustun
. Verklegur timi — Hreystimat 3

22. ndv. skila eigin pjalfun
24. név. skila verkefni um
hlustun & hladvarpi

15. vika
29. ndv. - 3. desember
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. Verklegur timi
. Lokaskyrslugerd — Hvatning - samantekt
. STOBTIMI - UPPBOTARTIMI

2. des. skila lokaskyrslu

Med fyrirvara um breytingar og von um gott
samstarf.

Kvedya fra Kiddg
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