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Nams- og kennsludzetlun - Haustéonn 2025

(PRF3N/05
Kennari Kristjana Hildur Gunnarsdéttir kristjana.gunnarsdottir@fss.is
Vidtalstimi bridjudagar kl. 13:50 — 14:30
e GO0 nzering, betri arangur i ipréttum og heilsuraekt eftir Fridu Run
. . Pérdardoéttur naeringarfreeding. Utgefandi: 16nG 2014
Namsefni . C o . . .
e Dbjalffraedi eftir Gjerset, Holmstad, Raastad, Haugen og Giske. Utgefandi:

16nu 2020
Megin vidfangsefni afangans er nzering iprottafélks og mikilvaegi réttrar
naeringar, m.a. hvad a ad borda og hvenaer best er ad borda til ad na
hamarksarangri. Farid er yfir radleggingar Landleeknisembaettis um hollt
mataraedi. Fjallad verdur um hvad hefur ahrif & orkuporf ipréttamannsins. Farid
nokkud itarlega yfir orkuefnin, kolvetni, fitu og prétein med parfir iprottafélks i
Afangalysing huga. Hlutverk og mikilveegi vitamina og steinefna skodud i faadunni og hversu
mikilvaegt er ad vokvajafnvaegi likamans sé rétt. Fjallad verdur um
faedubodtarefni, hvada efni eru ad finna i peim og hvort porf sé a ad borda pau
fyrir ipréttamanninn. Einnig eru faadubdtarefni skodud med hlidsjon af dloglegri
lyfjanotkun. Raett verdur um atrdskun, sérfaedi og fl. sem getur haft ahrif 4
frammistddu i ipréttum.

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

Ndmsmat og vaegi minnsta kosti 4,5 i lokaeinkunn og i hverjum hluta fyrir sig.
namsmatspatta
Simatsafangi Lokaprof [ Sleppikerfi []
Heiti Vaegi
Kaflaprof 25%
Neeringaraatlun 15%
Einstaklingsverkefni 15%
Hoépverkefni 30%
Kénnunarproéf 15%

Notkun a snjallsimum er ekki leyfileg i timum nema med leyfi kennara.

Reglur dfanga Ollum verkefnum og préfum fyrri hluta annar parf ad vera buid ad skila inn
fyrir midannarmat.

Hreyfing og vatnsdrykkja hefur jakvaed ahrif 4 ndmsarangur !
Annad sem kennari = Samkvaemt adalnamskra ber nemendum ad meeta i allar kennslustundir

vill Iata koma fram Nemendum er bent & ad kynna sér skéla- og maetingareglur FS
bessi datlun er birt med fyrirvara um breytingar sem 4 henni geta ordid
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Virding, samvinna og drangur

Nemandi skal hafa 66last pekkingu og skilning 8:  Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Orkuefnum likamans e Skoda og meta mataradi sitt pannig ad

o  Mikilvaegi vitamina og steinefna hann geti gert jakvaedar Urbaetur

e Hvad felst i pvi ad velja vel samsett e Skoda og meta naeringarinnihald
mataraedi med tilliti til matvaela pannig ad hann fai naegilega
nzringarinnihalds orku

e  Grunnorkuporf og samanlagdri orkuporf e Skoda og meta matarframbod i hans

e Orkupdrf med hlidsjon af fingaralagi nanasta umhverfi pannig ad hann geti

e Helstu feedubdtarefnum og dhrifum valid réttasta kostinn til ad baeta
beirra frammist6du i ipréttum

e Atroskun og ahrifum a frammistédu

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e Velja naeringarrikt mataraedi og studla pannig ad betri heilsu og lidan

e Velja naeringarrikt mataraedi til ad nad sem bestum arangri i sinni iprott
e Horfa med gagnrynum augum & hinar ymsu mytur og auglysingar sem birtast tengt

mataraedi.
Vinnuaaetlun
Timasokn 16 vikur x 4 kist. 64 kist.
Undirbulningur f. tima 16 vikur x 2,5 klst 40 klst.
Konnunarprof 6 kist. 6 kist.
Alls 110 kist. = 5 einingar
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Stoddagur mdnudaginn 8. des.

Kennsluvikur

1. vika
19. - 22. agust

2. vika
25. - 29. dgust

3. vika
1. - 5. september

4. vika
8. —12. september

5. vika

15. - 19. september
6. vika

22. - 26. september

7. vika
29. sept. - 3. oktéber

8. vika
6. - 10. oktéber

9. vika
13.-17. oktdéber

Ndmsmatsdagur 16. okt.
Vetrarleyfi 17. okt.

10. vika

20. - 24. oktober
Vetrarleyfi 20. okt.

11. vika
27- 31. oktéber

12. vika
3.-7. névember

13. vika

10. - 14. névember

14. vika
17.-21. nbvember

15. vika

24. - 28. nébvember
Dimissio 28. nov.

16. vika
1. - 8. desember

Virding, samvinna og drangur

Aatlud yfirferd namsefnis

Skil a verkefnum

Kynning
Hopefli
Neeringarfraedi - inngangur

21.3gust Verkefni - matarvenjur
22.3gust Hépverkefni 1- orkuefni

Neeringarfraedi - inngangur
Mataraedi Islendinga
Radleggingar um mataraedi

25.3gust Prof 1 Inngangur
26.3gust Prof 2 Konnun @ mataraedi
28.4gust Prof 3 Radleggingar landlaeknis

1. kafli radleggingar um naeringu
Budarferd 1 - Vettvangsferd

1.sept. Hopverkefni 2 — Radleggingar um
mataraedi
4.sept. Préf 4 ar 1.kafla

3. kafli Orka
Neeringarforrit

8.sept. Hopverkefni 3—Vettvangsverkefni
11.sept. Verkefni — Orkuporf pin
12.sept. Prof 5 — 3. kafli

Neeringardpp
Podcast

19.sept. Verkefni - podcast

Melting
5. kafli Kolvetni

22.sept. Prof 5 -Melting
25.sept. Prof 6- Sykur og trefjar
26.sept. Prof 7 - 5. kafli

2. kafli Vatn, orkudrykkir og
ipbréttadrykkir
Budarferd 2 - Vettvangsferd

30.sept. Prof 8 -2. kafli
3.okt. Verkefni - svitatap
3.okt. Hopverkefni 4 - budarferd

Koffin - myndbond
4. kafli Prétein
Hladvarpspattur um naeringu

6.0kt. Préf 9 — Koffin- HEIMAPROF
9.okt. Prof 10 - 4. kafli

10.okt. Préf 11 -Prétein i 100 g.
10.okt. Préf 12 — What happens

6. kafli Fita
Stodtimi

13.okt Prof 13 — 6.kafli
14.okt. Stodtimi — lokaskil & verkefnum
fyrri hluta annarinnar

11. kafli Salt, vitamin og steinefni
Matsedlagerd

23.okt. Prof 14 ar vitaminum
23.okt. Prof 15 ur steinefnum
24.0kt. Hopverkefni 5 - matsedill

Atréskun, likamspyngd og iprottir
Faedubdtarefni

27.okt. Kbnnunarpréf 1 -naeringarefni
28.0kt. Prof 16 dr feedubdtarefnum
30.0kt. Prof 17 — this is what happens

8.kafli Sérparfir tiltekinna hép
Vidtalsverkefni

9. kafli Mismunandi faedugerdir og
mataradi

3.ndv. Hopverkefni 6 -Feedubdtarefni
4.név. Prof 18 — 8.kafli
6.n0v. Prof 19 — 9.kafli

Sérfaedi

7. kafli Undirbuningur undir keppni
Neeringaraaetlun- Matardagbok
Macros - orkuefnin

10.ndv. Verkefni — Vidtalsverkefni
11.n6v. Hopverkefni 7 -Sérfaedi
13.n0v. Prof 20 — 7.kafli

Neeringaraatlun

21.nd6v. Verkefni — Naeringaraaetlun

10.kafli Mismunandi ipréttagreinar
Pistlar um naeringu
Afengi og iprottir

24.ndv. Verkefni — 10.kafli
27.n6v. Verkefni — pistlar
28.ndv. Prof 21 — Afengi og iprottir

Kahoot
Samantekt
Stodtimi

2.des. K6nnunarprof 2
8.des. Lokaskil

Mea fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Kvedja fra Kiddy
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