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ﬁ Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Nams- og kennsluaatlun - Haustonn 2022

iPRO1HRO1

Gunnar Magnus Jonsson, gunnar.jonsson@fss.is

Kennarar
Jéhann Jéhannsson, johann.johannsson@fss.is

Gunnar - pridjudaga kl. 10:25
Jéhann - manudagar kl. 14:00

Vidtalstimar

Namsefni Efni fra kennara

Nemendur fa alhlida hreyfireynslu med fjdlbreytni ad leidarljosi. Logd er
ahersla a fjolbreytta upphitun, styrkjandi og lidkandi afingar, auk alhlida

Afangalysing polpjalfunar og leikja. Byggt er & peim grunni sem skapast hefur i
grunnskélanum. Samhlida verklegri Utfaerslu fraeedast nemendur um iprattir,
likamsraekt og heilsuvernd.

Astundun 70% Verklegt préf 30%
Einkunn i dstundun: Ljuka verdur 6llum préfpattum
0 fjarvistir — einkunn 10 Prof paettir, nemendur velja 1 eda 2:
. . 1 fjarvist — einkunn 9 1. Fotpressa, lidleiki, armgangur, pol
Namsmat og vaegi 2 fjarvistir — einkunn 8 2. Boltazefingar

namsmatspatta

3 fjarvistir — FALL

Simatsafangi Lokapréf [ Sleppikerfi []
Heiti Vaegi
Timasdkn 15 vikur x 55 min.
Alls 14 klst.

ATH: Adeins er haegt ad vinna upp fijarvistir i stodtimum/stodvikum.

Vinna parf upp 6edlilega margar skilgreindar fjarvistir t.d.
veikindi/leyfi/meidsl. Maeta parf ad a.m.k. i 10 tima & 6nninni til ad standast
afangann.

Reglur afanga
Ef nemandi maetir ekki i ipréttafatnadi pa hefur hann tvo kosti:

1. Yfirgefa tima og fa fjarvist, getur baett tima upp sidar.
2. Fara ut ad ganga 3 km eda i 55 min med pvi ad nota smaforritid
Walkmeter
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Virding, samvinna og drangur

e Verklegar efingar utandyra og i ipréttahusi (breytilegt vegna

séttvarnaregina)

e Ef nemandi kys ad fara Gt ad ganga/skokka verdur viockomandi ad ganga
med snjallsima og nota smaforritid Walkmeter og synir kennara vegalengd

sem farin er i lok gbngu.

e  Samkvaemt adalndmskrd ber nemendum ad meeta i allar kennslustundir.
Annad sem kennari e Nemandi radir vid kennara ef dvaentar adsteedur hamla ipréttaidkun, t.d.
vill 1ata koma fram meidsli.
e Nemendum er bent a ad kynna sér maetingareglur FS.

e  /[Eskilegt er ad nemendur maeti i iprottafétum.

e Dbessi daetlun er birt med fyrirvara um breytingar sem a henni geta ordid.
e  Ekki er haegt ad vera med frjalsa maetingu i pessum afanga

o Til ad fa préfpeetti metna (20%) parf ad taka badi pol og styrktarpréf

bekking

Nemandi skal 6dlast pekkingu og skilning a:

Mikilveegi hreyfingar og réttrar
likamsbeitingar

Upphitun, pol-, styrktar- og lidleikapjalfun
Likamlegri, andlegri og félagslegri heilsu
Mikilvaegi slokunar

bjalfunarpuls

Likamsastandspréfum

Undirstéduatridum helstu iprottagreina

Mismunandi adferdum til heilsuraektar

Umburdarlyndi og virdingu i leik, keppni og
starfi

Haefni

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

Nyta sér upplysingartaekni vid alhlida
likams- og heilsuraekt

Nyta sér stodlud prekprof til ad byggja upp
eigid prek og hreysti

Stunda hreyfingu an mikils tilkostnadar.
Nytt sér natturuna og umhverfid

Velja og hafna. Vera gagnrynin 4 hinar ymsu
babiljur um skyndilausnir sem baeta eiga

heilsuna

Leikni

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Framkvaema afingar sem auka pol,
styrk og lidleika

e Beita almennri og sérhaefdri upphitun
ipréttagreina

e  Beita réttri likamsbeitingu vid afingar

e Fylgjast med pjalfunarpuls og akefd vid
xfingar

e  Framkvaema slokunaraefingar
e Taka stodlud prekprof

e Vinna med 6drum ad lausnum verkefna

e Taka tillit og hvetja adra

Syna sjalfstaedi, oryggi og velja hreyfingu vid
heefi.

Syna 68rum virdingu vid leik, keppni, ndm
og storf

Vinna ad beettri heilsu i samvinnu vid adra.
Takast a vid fjolbreytt verkefni sem reyna a
likamleg, andleg og félagslegt atgervi.
Styrkja jakvaeda sjalfsmynd med patttoku i
leikjum, ipréttum, heilsuraekt, dansi eda
utiveru

Gera hreyfingu ad lifsstil
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Kennsluvikur

1. vika
19. - 26. 4gust

2. vika
29. 4gust - 2. september

3. vika
5.-9. september

4. vika
12. - 16. september

5. vika
19. - 23. september

6. vika
26. sept. - 30. september

7. vika
3.-7. oktéber

8. vika

10. — 14. oktdéber
Midannarmat 11. okt.

9. vika
17. - 21. oktéber
10. vika

24. - 28. oktéber
Vetrarleyfi 24. og 25. okt.

11. vika
31. okt. - 4. névember

12. vika
7.-11. névember

13. vika

14. - 18. nébvember

14. vika
21. - 25. névember

15. vika
28. ndv. - 2. desember

16. vika
5.—7. desember

Virding, samvinna og drangur

Aatlud yfirferd namsefnis

Kynning @ ndmsaaetlun, adbunadi og

Walkmeter

Stangarbolti/Skotboltaleikir

Knattspyrna

Brennd

Korfuknattleikur

Survivor/Skotboltaleikir

Stodtimi

Bandi

Blak

Blak

Badminton

Kilo

Prof

Knattspyrna/Korfuknattleikur

Stodtimi

Stodtimi

Skil a verkefnum

STODVIKA

Midannarmati lokid

Mea fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Gunnar og Johann
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