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Nams- og kennsluazetlun - Vorénn 2023

IPRO1HBO1
Andrés borarinn Eyjdlfsson, andres.eyjolfsson@fss.is
Kennari é{
Gunnar Magnus Jénsson, gunnar.jonsson@fss.is N
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Vidtalstimi Andrés - bridjudaga kl. 11:55 1o
Gunnar - bridjudaga kl. 13:00 m

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

Namsefni . i
amseini Brunes og Jostein Hallén. Utgefandi I8nu, 2014.

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

Afangalysing forvarnir sem tengjast m.a. hreyfingu, naeringu, svefni og streitu. Ahersla er
16gd 4 a0 nemendur viti hvad er gdd 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 abyrgd 4 sjalfum sér.

Ekkert lokaproéf er i afanganum. Fjolbreytt verkefni eru metin jafnt og pétt
yfir 6nnina dsamt INNU profum. Maeting og virkni i tima gilda til einkunna

Namsmat og vaegi og mikilvaegt er ad nemendur virdi maetingareglur skélans. Ef nemandi fer
namsmatspatta undir 80% raunmaetingu er hann fallinn i &fanganum.
Simatsafangi Lokaprof [ Sleppikerfi [1
Heiti Vaegi
Verkefni 20%
Innuprof 20%
Meeting og virkni 60 %

e Nemendum ber ad szkja allar kennslustundir skv.
skélasoknarreglum (Skélaséknarreglur | Fidlbrautaskdli Sudurnesja

(fss.is))

e Stranglega bannad ad nota sima i ipréttatimum innandyra

Reglur afanga

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

bekking Leikni
Nemandi skal 6dlast pekkingu og skilning a: Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e  Mikilvaegi upphitunar, pol-, styrktar- og . Hita sig upp fyrir mismunandi athafnir

lidleikapjalfunar ° Skipleggja pol, styrktar og

e Hversu mikilvaeg forvorn reglubundin lidleikapjalfun med fjdlbreyttum
hreyfing er fyrir ymsa andlega og adferdum

likamlega sjukdéma. . Finna og reikna ut afingarpuls.

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

° Notast vid einfaldar
likamsastandsmaelingar

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

i skdla, a vinnustad og i tdmstundum.

Haefni

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.
o Mzala og meta eigid pol, styrk og lidleika

e Auka skilning sinn & naeringarfraedilegum vidfangsefnum.

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

e Taka dbyrgd a eigin lifi m.t.t. naeringarparfa og heilbrigdi.

Afla sér frekari pekkingar a svid neeringarfraedi, lydheilsu og hreyfingar.

Vinnuaeetlun

Timasokn og verkefnavinna 16 vikur x 2 kist. 32 klst.
Undirbdningur f. tima 16 vikur x 2 timar x 10 min 5,5 kist.
Alls 37,5 kist. = 1 eining
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Kennsluvikur

1. vika
5.-13. jandar

2. vika
16. - 20. januar

3. vika
23.-27. janudar

4, vika

30. janudar - 3.
februar
5. vika

6. - 10. febraar

6. vika
13.-17. febraar

7. vika
20. - 24. februar

8. vika

27. febraar - 3. mars

9. vika
6. - 10. Mars

Midannarmat

10. vika
13.-17. mars

11. vika
20. - 24. mars

12. vika

27.-31. mars
Starfshlaup - Pdaskafri

13. vika
11. - 14. april

14. vika
17.-21. april
Sumardagurinn fyrsti
15. vika
24, - 28. april

16. vika
1.-10. mai

Virding, samvinna og drangur

Aatlud yfirferd namsefnis

Boklegt: Kynning og hépefli

Verklegt i ipréttahusi (IPH): Hopefli og leikir

Boklegt: Heilsulaesi
Verklegt i [PH: Kil6/Sparké

Boklegt: Markmidssetning
Verklegt i [PH: Survivor/preksalur/ganga

Boklegt: Upphitun og lidleiki
Verklegt i [PH: Hreyfi og lidleikapjalfun

Boklegt: Styrkleikapjalfun
Verklegt i [PH: Taekjasalur

Boklegt: Likamsastand

Verklegt i [PH: Likamsastandsmaelingar og
atitimi

Boklegt: Stodtimi

Verklegt i [PH: Stodtimi

Bdklegt: pol
Verklegt i ipH: Uti timi (ganga/skokk)

Boklegt: Vettvangsnam (verkefni)
Verklegt i [PH: Vettvangsferd 1

Boklegt: Vettvangsnam (vinnutimi)
Verklegt i [PH: Vettvangsferd 2

Boklegt: Kynning a verkefni fra nemendum
Verklegt i iPH:
Badminton/preksalur/ganga/hlaup

Boklegt: Kynning a verkefni

Verklegt i [PH: Bandi/preksalur/ganga/hlaup

Boklegt: Likamsbeiting

Verklegt i [PH: Brennd/preksalur/ganga/hlaup

Boklegt: Neering
Verklegt i iPH:
Stoédvapjalfun/preksalur/ganga/hlaup

Boklegt: Samantekt

Verklegt i [PH: Leikir/preksalur/ganga/hlaup

Boklegt: Stodtimi
Verklegt i [PH: Stodtimi

Skil a verkefnum

Muna eftir [bréttafotum i
verklegum tima.

Muna eftir UTIFOTUM.

Muna eftir UTIFOTUM.

STODVIKA

Verkefni/
Likamsraektarst6d

Verkefni /
Likamsraektarstod

Kynning a verkefni

Kynning a verkefni

STODVIKA

Mea fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Andrés bérarinn Eyjdlfsson og Gunnar Magnus Jonsson
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