ADALNAMSKRA FRAMHALDSSKOLA
IPROTTIR - LIKAMS- OG HEILSURAEKT
IPROTTIR - STARFSNAM |

IPROTTAFRAEDI OG IPROTTAGREINUM
1999

N\

Menntamélardduneytid



Menntamalaraduneytid : namskrar 20
Jali 1999

Utgefandi: Menntamalaraduneytid
Sélvholsgotu 4

150 Reykjavik

Simi: 560 9500

Bréfasimi: 562 3068

Netfang: postur@mrn.stjr.is
Veffang: www.mrn.stjr.is

Honnun og umbrot: XYZETA ehf.
Ljosmyndun: Kristjan Maack
Myndskreytingar: XYZETA ehf.
Prentun: Oddi hf.

© 1999 Menntamalaraduneytio

ISBN 9979-882-32-8



EFNISYFIRLIT

Formali .. ... 5
iprottir — likams- og heilsurasekt ... 6
INnNngangur ... 6
Nam og kennsla ... ... 8
Skipan nams ... 11
Namsmat ... 13
Lokamarkmid® ... 15
Afangar ... 18
Leid A 18

IPR 101 Upphitun og polpjalfun

IPR 111 Kraftpjalfun og lidleiki

iPR 201 Likamsbeiting og skyndihjalp
IPR 211 bjalffreedi og aeetlanagerd

IPR 121 ipréttir og heilsursekt |

IPR 131 ipréttir og heilsureekt II

IPR 221 Upphitun og prekpeettir

IPR 231 bjélffraesi, likamsbeiting og asetlanagerd
Afangar i ipréttum — likams- og heilsuraekt
ad loknum leidum A eda B i brautarkjarna ....... 38

iPR 301 3A1 3B1 3C1 Likams- og heilsuraekt

IPR 311 Fimleikar

[PR 321 Knattspyrna

IPR 331 Korfuknattleikur

IPR 341 Bordtennis/tennis

IPR 351 Frjalsiprottir

iPR 361 Handknattleikur

IPR 371 Badminton (hnit)

iPR 381 Blak

iPR 391 Sund

[PR 3X1 Opinn afangi / trimm/ipréttagrein

IPR 4X1 Opinn afangi / trimm/ipréttagrein




iprottir - starfsnam i iprottafreedi og iprottagreinum

Inngangur ...
Nam og kennsla ...
Skipan nams ...
Namsmat ...
Lokamarkmid ... ...
Afangar ...

IPF 102 bjalfun barna og unglinga

IPF 111 Félagsmal

iPF 203 Liffeera- og hreyfifraesi

IPF 222 ipréttasalfreedi

iPF 232 ipréttir og samfélag

IPF 242 Neeringarfraedi

ibF 303 bjalffraesdi

IPF 2X1 Opinn afangi

[PF 2X2 Opinn afangi

PG 102 Handknattleikur

PG 112 Knattspyrna

iPG 122 Fimleikar

PG 132 Korfuknattleikur

IPG 142 Frjalsiprottir

PG 152 Blak

PG 162 Badminton (hnit)

PG 172 Sund

PG 1X2 Opinn afangi

PG 2X1/2X2 Framhaldsafangi

iPS 101/102 Starfsnam — pjalfun 3-5 ara barna

iPS 111/112 Starfsnam — pjalfun 6-9 ara barna

iPS 121/122 Starfsnam — pjalfun 10-12 ara barna

IPS 1X1/1X2 Starfsnam — Opinn afangi



RMALI

. sLipessu namskrarhefti er ad finna upplysingar um

ottakennslu i framhaldsskélum, iprottir — likams- og

= heilsuraekt og starfsnam i iproéttafreedi og ipréttagreinum.

i inngangi ad ipréttakennslu, ipréttir — likams- og heilsu-
rekt, er almenn umfjéllun um ipréttir i brautarkjarna i
framhaldsskolanami. Jafnframt er vikid ad nami og

kennslu, skipan nams og skiptingu pess i afanga og
afangamarkmid. Einnig er fjallad um namsmat i ipréttum.

i inngangi ad iprottafraedi og ipréttagreinum er fjallad um
starfsndm & svidi iprétta og mogulega tengingu pess vid
kjorsvid og frjalst val béknamsbrauta, sbr. bls. 24 i
almennum hluta adalnamskrar. Starfsnam & svidi iprétta
fellur undir starfsnamsbraut uppeldis og fristunda og er
skilgreint sem sjalfsteett nam. Einnig er fjallad um breytta
skipan nams & iprottabrautum yfir i pad skipulag sem ny
16g og almennur hluti namskrar i framhaldsskola kvedur &
um. Fjallad er um mikilveegi starfspjalfunar hja iprétta-
hreyfingunni og naudsyn pess ad unglingum sé gefinn
kostur & ad stunda nam a svidi uppeldis og fristunda.

I ndmskranni er ad finna annars vegar lokamarkmid fyrir
ipréttir — likams- og heilsuraekt og hins vegar lokamark-
mid fyrir starfsndam i iprottafreedi og iprottagreinum.
Namio er skilgreint i &fdngum par sem hverjum &afanga
fylgir &fangalysing og afangamarkmid. Einnig fylgja efnis-
atrioi &fbngum en par ma finna helstu vidfangsefni sem
tengd eru peim &fangamarkmidum sem sett eru fram.
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A IIDROTTIR LIKAMS-
< OGHEILSURAEKT
f )’mga gur
I gegnum aldirnar hafa iprottir tengst ségu okkar og pj6d-
menningu. beer hafa fylgt islendingum fra upphafi
: byggdar. Likamlegt atgervi og hreysti var hverjum manni
beinlinis naudsynlegt nesti i lifsbarattunni. Litid var &
, iprottir fyrr & 6ldum sem vettvang til ad styrkja likams-
byggingu og atgervi en einnig sem undirblning fyrir
vopnfimi og ymsa leiki sem forfedur okkar idkudu. | forn-
bokmenntum ma vida lesa lysingar & ipréttaafrekum forn-
manna. Porfin & markvissri likams- og heilsureekt er ekki
siour fyrir hendi i dag en hdn var & timum forfedra okkar.
Madurinn er skapadur til ad hreyfa sig og parf ad nota
likamann til ad proskast og dafna. Markviss hreyfing er ein
helsta forsenda godrar heilsu en hefur einnig mikil ahrif &
starfsheefi og vellidan.

Afleiding pjoofélagsbreytinga sidustu aratuga hafa leitt til
hreyfingarleysis og par med litils alags & hjarta og bléo-
résarkerfi likamans. Hjarta og blédrésarkerfid veikist, stod-
kerfid veikist einnig og heetta verdur & ad alagsmeidsli geri
vart vid sig. Afleiding pessara patta birtist yfirleitt hja
bdrnum og unglingum i Iélegri samhaefingu, stirdleika og
Oaeskilegri likamsreisn. Med verklegri og boklegri kennslu
iprotta — likams- og heilsurektar & framhaldsskolastigi er
brugdist vid pessum atridum & markvissan hatt.

iprottir i sk6lum hafa skipad fastan sess i pjodmenningu og
skélahaldi a pessari 6ld og mé i pvi sambandi nefna ad
Islendingar voru asamt Astrélum fyrstir pjéda i heiminum
til a0 taka upp sundkennslu sem skyldunamsgrein i
grunnskolum. Ahugi landsmanna & likams- og heilsuraekt
og utivist hefur aukist mjog sidustu ar i hlutfalli vio aukna



iprottir - likams- og heilsureekt - Inngangur

pekkingu manna & mikilveegi markvissrar hreyfingar. Eitt
af markmidum pessarar namskrar er ad auka vagi heil-
brigdissjonarmida innan skdlasamfélagsins samhlida pvi
ad auka tengsl greinarinnar vid ségu, pjodmenningu og
umgengni einstaklingsins vid nattaru landsins.

Tengsl greinarinnar vid visindalaesi eru m.a. i gegnum
lifedlisfreedilegar eda pjalffredilegar nidurstédur rann-
sokna & likamshreysti einstaklinga. Stefnt er ad pvi ad
byggja upp pekkingu og feerni nemenda par sem 16go er a
ad ahersla ad hver og einn geti lesid Gt dr nidurstddum
melinga i ymsu formi og nytt sér peer til frekari upp-
byggingar eda pjalfunar fyrir heilsuna. betta atridi tengist
einu helsta lokamarkmidi ipréttakennslunnar en pad er ad
auka pekkingu nemenda a almennri likams- og heilsuraekt
0g gera pa abyrga fyrir eigin heilsu.

A undanférnum arum hefur iprottakennsla hér & landi
tekid breytingum i pa veru ad auka skilning einstaklinga
heilbrigdu liferni. Eitt af meginverkefnum iprottakennsl

skélum er ad vera aflvaki til métunar & heilbrigdu liferni
og lifsstil ungmenna. Flesta peetti i ipréttakennslu fram-
haldsskola ma tengja lifsleiknihugtakinu. Lifsleikni iprotta
— likams- og heilsuraektar neer sérstaklega yfir athafnir
mannsins sem snuda ad likams- og heilsurekt. Markviss
likams- og heilsurektarkennsla er mjog mikilveeg sem
hluti af lifsleikninami og getur haft lykilpydingu fyrir heil-
brigdi og lifsvenjur einstaklings pegar fram lida stundir.

Hlutverk iprottakennslunnar er ad hafa uppbyggjandi
ahrif & likamlega heilsu og andlega og félagslega lidan.
iprottakennslan byggist & pvi ad styrkja sjalfsmynd nem-
anda og auka vellidan hans. Markmid iprétta falla pvi vel
ad almennum markmidum skolastarfs. Peim mé na med
vel skipulagdri og Utfeerdri kennslu og aefingum. Jakvaed
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

upplifun ipréttaiokunar getur lagt grunn ad heilsusam-
legum lifsstil nemenda og studlad pannig ad pvi ad mark-
midum Alpjoda heilbrigdisstofnunar Sameinudu pjédanna,
WHO, verdi nad. Skilgreining stofnunarinnar a heilsuhug-
takinu felst sérstaklega i pvi ad heilsa taki til starfsgetu
likamans, starfsemi liffeera, néi til andlegrar vellidunar og
getu til ad standast andlegt alag i nuatimasamfélagi.
Skilgreining & heilsuhugtakinu snyr einnig ad pvi ad geta
starfad i hépi eda samfélagi. Markmid namsgreinarinnar
iprétta — likams- og heilsurzktar i framhaldsskélum taka
mio af pessari nalgun.

Nam og kennsla
Hlutverk namsgreinarinnar iprétta — likams- og heilsu-
reektar i framhaldsskélum er ad studla ad pvi ad fram-
haldsskolinn nai peim markmidum i likams- og heilsuraekt
sem sett eru fram i gildandi 16gum um framhaldsskéla.
Loka- og &fangamarkmid iprottakennslunnar eru sett fram
a grundvelli pessara laga.

Mikilveegt er ad lita & iproéttir i viou samhengi par sem
lokamarkmid greinarinnar er m.a. ad efla likams- og
heilsurekt medal nemenda og vekja hja peim ahuga a
reglubundinni idkun iprétta og heilsureektar. P4 er einnig
verio ad sakjast eftir pvi ad nemendur fraedist a mark-
vissan hatt um likams- og heilsuvernd og geti raektad
likama sinn sér til heilsubo6tar og &naegju til eeviloka. Stefnt
er ad pvi markmidi ad leggja grunn ad sevilangri likams- og
heilsureekt hvers einstaklings. Skipuleggja parf nam og
kennslu i ipréttum med tilliti til ofangreindra pétta.

Kennslu- og adferdafraedi iprotta — likams- og heilsu-
reektar snyst i meginatriSum um tengsl verklegra og freedi-
legra patta likams- og heilsuraektar. Likamleg pjalfun hvers
og eins hefur forgang en kappkosta skal ad auka pekkingu
8 nemenda & grundvallaratrioum i likams- og heilsurakt
/ samhlida idokun afinga og leikja.



iprottir - likams- og heilsuraekt - Nam og kennsla

Markviss 6flun og midlun upplysinga, med adstod tolvu-
og upplysingataekni er vaxandi pattur i natimasamfélagi.
adalndmskra fyrir framhaldsskéla er 1690 dhersla & ad upp-
lysingataekni sé notud i réttu samhengi vio vidfangsefni
hverrar ndmsgreinar. Med peim heetti kynnist nemandinn ¢
notagildi upplysinga- og samskiptateekni a sem flestum
svioum en 6dlast jafnframt faerni i ad beita 6flugum verk-
feerum vid ndmid. Hvetja skal nemendur til ad nyta sér
upplysingateekni & fjdlbreyttan héatt innan ipréttanamsins.
Hér er m.a. att vid ad afla sér upplysinga um likams- og
heilsurzkt, nyta télvu til ad skréasetja upplysingar, vinna ad
deetlanagerd eins og likams- og heilsurektardagbdk eda
fylgjast med nidurstédum malinga milli eda innan afanga. =
Medal helstu markmida a svidi upplysinga- og tolvu-
notkunar er ad nemandi

- pekki hvada hugbunadur umfram grunnhugbinad er a

5
. M
i oy

bodstdlum i tengslum vid iproéttir eda likams- og heilsu-

reekt —
- 0dlist reynslu af hagnytingu upplysingateekninnar '

tengslum vid ymsa afanga a svidi iprotta — likams- og

heilsuraektar

- afli sér pekkingar um hvernig hagnyta megi upp-
lysingateekni i tengslum vid ipréttanamio A
- Odlist feerni i ad afla, flokka, vinna G4r og midla upp-

lysingum i tengslum vid namid a gagnryninn og

skapandi hatt

Skélinn er mikilveegur hlekkur i fyrirbyggjandi heilsu-

geeslu en einnig vettvangur tjaningar og skdpunar. bPvi er
naudsynlegt ad kennslan endurspegli pzar forsendur par

sem nalgun & markmidum namsins i framhaldsskolum sé

tengd pekkingu, vidhorfum, ferni og skdépun. Med slikri

nalgun er akjoésanlegt ad na a fjdlbreyttan hatt til peirra
markmida sem stefnt er ad. Fjolbreytileiki i verkefnavali og

alhlida uppbyggjandi likams- og heilsurektarnam, i 9
beinum tengslum viod fraedilega pekkingu & helstu atridum ™



Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

likams- og heilsurzktar, er lykilatridi sem vinna parf med.
Slik uppbygging gefur moguleika & ad hver og einn fai
verkefni vid sitt haefi eda fai teekifeeri til ad velja sér likams-
og heilsureekt eda iproétt eftir &huga og getu.

Mikilveegt er ad framhaldsskoélar bjédi upp a kennslu eda
afanga i sundidokun par sem han hefur notid nokkurrar sér-
stddu um arabil innan islenska skoélakerfisins, tengist
menningu pjodarinnar og er einnig akjosanlegur pattur i
likams- og heilsuraekt.

Grunnur gédrar kennslu er ad verulegu leyti géd skipu-
lagning. Taka parf tillit til dlikra einstaklinga og ad fjol-
breytni sé i efnisvali og kennsluadferéum. ba er einnig
naudsynlegt ad leggja ymis prof eda kannanir fyrir nem-
endur, s.s. pol- og lidleikaprof, til ad meela likamshreysti
peirra og gefa peim tekifeeri til ad fylgjast med eigin heilsu
og framgangi.

Markmid iprotta — likams- og heilsuraektar i framhalds-
skélum eru sett fram i fjorum mismunandi efnisflokkum

- lprottum

- Likams- og heilsuraekt

- Félags-, tilfinninga- og sidgaedissvidi

- bekkingarsvidi

Markmid, sem ldta ad ipréttum, fjalla sérstaklega um

verklega pjalfun og kennslu ymissa ipréttagreina sem

stundadar eru hér & landi. Innan pessa efnisflokks skapast

einnig svigrum til ad kynna nyjar greinar. Innan efnisflokks

likams- og heilsureektar er 16gd &hersla & fjolbreytta pjalfun

i likams- og heilsurzkt. Fjallad er m.a. um uppbyggingu &

prekpattum: poli, krafti og hrada, auk pess sem fjallad er um

mikilveaegi réttrar likamsbeitingar og lidleika. Markmio

innan efnisflokks & félags-, tilfinninga- og sidgeedissvidi na

10 til viokomandi proskapatta. Hér er sérstaklega um ad reeda
/ atrioi sem na til samvinnu og félagslegrar adlégunar,



iprottir - likams- og heilsuraekt - Nam og kennsla

upplifunar nemenda af patttéku i kennslustundum og
almennrar sidfreedi. Markmid, sem lUta ad pekkingarsvioi,
snUa sérstaklega ad pekkingu nemenda & helstu efnis-
atrioum i likams- og heilsuraekt.

pessir fjorir efnisflokkar tengjast og skarast og fléttast
pannig saman i eina heild. | pessu felst til demis ad
pekking & poli og polpjalfun innan pekkingarsvids verdi
ekki meginvidfangsefni i sjalfu sér heldur verdi hugtokin
kynnt, kennd og notud i tengslum vid pjalfun i likams- og
heilsureaekt eda iprottum. Aherslur geta verid mismunandi
milli efnisflokka en samhlida verklegri pjalfun skal leggja
aherslu & ad pekking nemenda a heilsuraekt aukist. ¥

Mikilveegt er ad koma til mots vid nemendur med 6likar
oskir, parfir og getu. I almennum hluta adalnamskrar fyrir
framhaldsskéla, a bls. 51, er fjallad um undanpéagu fyrir -_’;‘ﬁ
afreksiprottafolk. i

Skipan nams ‘—5

Nam i iprottum — likams- og heilsurekt i kjarna béknéams-
brauta er 8 einingar. Namid skiptist i tvo hluta. Fyrstu tvo

arin eda fjorar fyrstu annir i framhaldsskéla er megin-
inntakid &stundun almennrar likams- og heilsuraektar A

samhlida freedslu um helstu atridi sem snla ad markvissri
uppbyggingu likama og heilsu. Seinni hluta namsins,
p.e.a.s. vid upphaf 5. annar eda pridja ars, er skélum gefinn
kostur & ad skipuleggja namid Gt fra adstédu & hverjum
stad og valmoguleika fyrir nemendur. Valafangar skulu
veita nemendum enn frekari innsyn i fjdlbreytta moguleika
a almennri likams- og heilsuraekt eda akvednar greinar
iprotta.

Adstedur eru mjog misjafnar til ad stunda verklegt og

boklegt nam i ipréttum — likams- og heilsuraekt i fram-
haldsskélum. Einnig eru nemendur misjafnlega undir pad 11
bunir ad stunda boklegt nam i ipréttum — likams- og ™



Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

heilsureekt vid upphaf framhaldsskolanams. [ pessari
namskra er ad finna élikar leidir, leid A og leid B, ad sbmu
markmidum i brautarkjarna fyrstu tveggja skolaara. I leid
A er skipan nams & pann hatt ad allir &fangar (iPR 101, 111,
201 og 211) eru baedi verklegir og boklegir. I 1eid B eru aftur
& méti fyrstu tveir afangarnir (IPR 121 og 131) eingéngu
verklegir en seinni tveir afangarnir (IPR 221 og 231) eru
baedi boklegir og verklegir. Til ad nd peim markmidum,
sem sett eru, er viobUid ad kennarar noti dlikar kennsluad-
ferdir. Vio skipulagningu nams skal einnig hugad ad peim
tima sem fer til fataskipta og bédunar ad tima loknum.

Ad loknum aféngum IPR 211 eda IPR 231 eru settir fram
valafangar par sem framhaldsskdlar geta bodid nem-
endum sinum ymsa valkosti. Slikt parf ad Gtfera i skéla-
namskra. Hér & eftir mé sja upprdédun pessara &fanga fyrir
boknamsbrautir, fjgurra ara bekkjarkerfi eda listnams-
braut. Markmid namsins a béknamsbrautum og listnams-
braut er hid sama en moguleikum innan listnamsbrautar &
valaféngum faekkar. I styttra nami, eins og t.d. tveggja ara
starfsnami, skulu fyrstu fjérir afangar ar leid A eda Ur leid
B vera i bodi.

pratt fyrir ad markmid og innihald einstakra afanga a leidum
A og B sé misjafnt eru samanlégd markmid pessara afanga
hin sému. Leidirnar eru m.a. settar fram til ad koma til mots
vio parfir hvers skoéla og til ad audvelda mat & nami nemenda
sem flytjast & milli skola. Sja skal fyrir pvi i hverjum skola ad
mat nemenda sem flytjast & milli, par sem leidir eru mis-
jafnar, verdi ekki til pess ad lengja namstima peirra.

12



iprottir - likams- og heilsureekt - Namsmat

Namsmat
i almennum hluta adalnamskrar fyrir framhaldsskdla segir
m.a. eftirfarandi um ndmsmat:

Tilgangur ndmsmats er ad kanna ad hve miklu leyti nem- ¢
andi hefur tileinkad sér markmid adalnamskrar (skola-
namskrar) i viokomandi grein. Namsmat getur farid fram

med mismunandi heetti eftir akvordun skéla. Umfang pess

skal pé ad jafnadi vera i samraemi vido umfang kennslu i
viokomandi grein (bls. 45).

Ofangreind atridi, asamt 6dru pvi sem fram kemur i
almennum hluta namskréar, eru bindandi fyrir iprotta-
kennsluna. b4 hefur namsmat mikid notagildi innan

iprotta — likams- og heilsureektar og er missandi péattur
greinarinnar. Med namsmati skal reynt ad afla sem P l
Oruggastrar og viotekastrar vitneskju um arangur af ‘ﬁ
kennslunni og fylgjast vandlega med pvi hvernig nem-
endum gengur ad na peim markmidum i nami sem
namskrain og skolinn setur. A pennan hatt getur kennafi
fylgst med framforum nemenda og gert sér grein fyrir
ahrifum og préun kennslunnar.

Su vitneskja, sem nadmsmatid veitir, hjalpar hverjum :
kennara til nyrrar markmidasetningar og gefur oft tilefni til

~

ht

breytinga & namsefni, nidurrédun pess a skolaarid og
kennsluadferdum. ba getur namsmat i ipréttum verid
mikilveegt teeki til ad hafa ahrif a nemendur svo ad nams-
arangur peirra verdi betri. Namsmatid, hvort sem um er ad
reeda kannanir a ferni, prekpattum, lidan, upplifun nem-
enda eda pekkingu, gefur badi kennara og nemendum
moguleika a pvi ad fylgjast med eigin arangri og afkasta-
getu. Slikt leidir i flestum tilvikum til aukins 4huga og beetts
arangurs. | ipréttakennslu eru margir moguleikar & pvi ad
kanna og meta namsarangur og afkastagetu nemenda. bvi
er aeskilegt ad kennarar nyti pann moguleika & sem bestan 13

hétt. B



Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Namsmat og einkunnagjof i iprottum er vandmedfarin og
oft erfitt ad finna einhlita lausn & pvi hvad ber ad meta
hverju sinni. Naudsynlegt er ad matid tengist peim mark-
midum sem verid er ad sxkjast eftir og sett eru fram i
mismunandi efnisflokkum. A pann hatt er mogulegt ad
hoféa til sem flestra patta namsins, p.e. likamlegrar
afkastagetu, likamlegrar feerni, almennrar pekkingar og
ekki sist framlags, virkni og vellidan hvers nemanda i
kennslustundum. ba ma einnig huga ad sjalfsmati, mati a
astundun, dhuga og samskiptaheaefni.

Mismunandi markmid innan efnisflokka gera krofur um
6likar matsadferdir. Hér a eftir eru sett fram leidbeinandi
atrioi um utfeerslu ndmsmats m.t.t. sérkenna hvers efnis-
flokks.

iprottir

Mogulegt er ad meta

- virkni nemenda i kennslustundum

- astundun nemenda i kennslustundum

- framfarir nemenda og ahuga

A svidi iprotta er ekki verid ad sekjast eftir sérstoku mati a
hreyfifeerni og getu nemenda. Benda ma pé 4 ad ymis
feernipréf geta verid hvetjandi fyrir nemendur til afram-
haldandi idkunar vidkomandi iprottagreinar.

Likams- og heilsureekt

Mogulegt er ad meta

- virkni nemenda i kennslustundum

- astundun nemenda i kennslustundum

- framfarir nemenda og ahuga
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iprottir - likams- og heilsureekt - Namsmat

A pekkingarsvidi er naudsynlegt ad vinna med ymis prek-
prof eda kannanir sem meela lidleika nemenda. Slik prof
gefa nemanda teekifeeri til ad fylgjast med eigin likams-
hreysti, meta hana og leggja & rddin um beatingu eda ad
halda pvi vid sem nédst hefur. e

Félags-, tilfinninga og sidgaedissvio
Mogulegt er ad meta
- mat nemenda a eigin lidan og upplifun kennslunnar

- mat kennara a samskiptahsefni nemenda

pekkingarsvio
Mogulegt er ad meta
- pekkingu nemenda & skriflegu proéfi at fra settum

markmidum og peim efnisatridum sem tekin hafa verid

- vinnu nemenda ut fra vinnubdék, vefsidum eda verk-

Lokamarkmio

Eins og kemur fram i almennum hluta namskrar fyrir fram-
haldsskola er edli lokamarkmida ad gefa heildarsyn yfir ‘
:

fyrir i kennslu ymissa afanga r ‘
o

efnaskilum i mismunandi afbngum

pad sem stefnt er ad i kennslu greina eda greinasvida. Loka-
markmid greina eda greinasvids eru Utferd nanar i afanga-
markmidum. A pennan hatt eru markmidin leidarvisir i
skolastarfinu og forsenda aeetlanagerdar um nam og
kennslu. bau styra kennslu og framsetningu & nAmsmati og
eru grundvollur mats & geedum skdlastarfs. Skyr markmid
a hverju svidi leggja grunn ad skipan nams og kennslu-
hattum. Pau leggja einnig grunn ad nanari Gtferslu mark-
mida fyrir skélandmskrar einstakra framhaldsskola.
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

)
Nemandi ] L/ -
A T A

iprottir - leysi af hendi verkefni sem vidhalda og beeta

taekni ymissa iprottagreina

- fai teekifeeri til ad velja sér iprottagreinar eftir
ahuga og getu

- fai teekifeeri til ad velja sér 6hefobundnar iprotta-

greinar
Likams- og - efli & markvissan og fjolbreyttan hatt likamshreysti
heilsuraekt sina og prek

- beeti lidleika sinn og samhaefingu

- nyti sér stoolud prekprof til ad byggja upp eigid
prek og likamshreysti

- fai teekifeeri til ad velja sér likams- eda heilsuraekt
vid heefi

- pjalfist i undirst6duatrioum almennrar likams-

beitingar
Félags-, - 0dlist ahuga og jakveett vidhorf til iprotta og
tilfinninga- og likams- og heilsurasektar
siogaedissvio - fai teekifeeri til ad vinna med 6drum ad likams- og

heilsuraekt

- taki patt i leikjum og ipréttum sem efla samvinnu
og proska siodgeedi innan iprétta og likams- og
heilsureektar

- styrki eigin sjalfsmynd med patttoku i ipréttum og
likams- og heilsuraekt

- temiji sér heilbrigdan lifsstil

pekkingar- - pekki og tileinki sér helstu pjalfunarleidir vid upp-
svid byggingu prekpatta og lidleika
- pekki rétta datfaerslu eefinga fyrir uppbyggingu
helstu vodvahopa likamans
- pekki undirstéduatridi vid ad beita likamanum rétt

vio eefingar og storf
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iprottir - likams- og heilsureekt - Lokamarkmid

Nemandi

- pekki helstu flokka neeringarefna og seskileg hlut-
foll peirra i faedunni
- geti skipulagt til lengri tima eigin aasetlun fyrir
likams- og heilsuraekt
- nai tokum a helstu atridum skyndihjalpar F
- nyti sér upplysingateekni vid uppbyggingu likams-
og heilsursektar og mat a eigin heilsu
- geti sett fram og tulkad upplysingar, byggdar a

pekkingarleit, sem tengjast heilsu og heilsurasekt
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

3 ]
Leid A Afangar ' A 4
’ \ V& A

iPR 101 Upphitun og polpjalfun

Innan leidar A eru afangarnir IPR 101, 111, 201 og 211.
AEskilegt er ad skipan nams i pessum afdngum sé ad jafnadi
ein bokleg kennslustund i viku & méti tveimur verklegum.
Stefnt skal ad pvi ad tengja, eins og kostur er, efnisatridi
boklegrar og verklegrar kennslu.

Afangalysing

[ afanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega paetti
upphitunar og pols fyrir einstaklinginn. Farid er yfir mikil-
veagi upphitunar fyrir likamlega pjalfun og unnid med
&fingar og leiki sem henta fyrir likams- og heilsurakt eda
mismunandi ipréttagreinar. Farid er yfir pad helsta sem a
sér stad i likamanum vid upphitun og pa kosti sem go6d
upphitun hefur i fér med sér. | &fanganum er einnig fjallad
um pol og polpjalfun og hvernig byggja megi upp og
vidhalda poli. Farid er yfir muninn & lofthadri og loftfirrtri
polpjalfun auk pess sem farid verdur yfir almennt og
sérheeft pol tengt ymsum iprottagreinum. P& verda
nemendum kynntar adferdir vid meelingar & poli.

Afangamarkmid
Nemandi
iprottir - taki patt i fjolbreyttri upphitun
- taki patt i sérhaefori upphitun nokkurra iprottagreina
- fai teekifeeri til ad taka patt | sérhaefdri polpjalfun

iprottagreinar

Nemandi
Likams- og - taki patt i fidlbreyttri upphitun fyrir likams- og heilsu-
heilsuraekt raekt

- taki patt i markvissri polpjalfun
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Félags-,
tilffinninga- og

siogeedissvid

pekkingarsvio

iprottir - likams- og heilsureekt - Leid A - Afangar - IPR 101

- fai teekifeeri til ad meela og meta eigid pol

- taki patt i sérheefdri polpjalfun mismunandi hopiprotta

Nemandi
- pjalfist i ad skipuleggja, framkveema og bera abyrgd a #
upphitun héps

- pjalfist i ao veita félogum hvatningu i leik og keppni

Nemandi
- 0dlist grundvallarpekkingu a mikilvaegi upphitunar

- pekki helstu ahrif upphitunar a likamann

- tileinki sér markvissa upphitun fyrir likams- og heilsu-
reektarpjalfun ‘

- 00list pekkingu & poli og mismunandi polpjalfun

- 0Od0list pekkingu a pvi hvernig & ad byggja upp eigio
likamspol ’ ‘

- 0olist pekkingu & mikilvaegi polpjalfunar fyrir hjarta og :".a

bléorasarkerfi

- taki patt i markvissri skipulagningu polpjalfunar S
- 0olist feerni til ad nyta sér tdlvu- og upplysingataekni '

skipulag polpjalfunar og skrasetningu markmida

Efnisatrioi

polpjalfun, grunnpol, sérheaeft pol, lofthad pol, loftfirrt pol,
lofthad orkumyndun, loftfirrt orkumyndun, mjélkursyra,
pjalfunarastand, pjalfunarpuls, hvildarpuls, hdmarkspuls,

Upphitun, almenn upphitun, sérhaefd upphitun, 6évirk %
upphitun, hjartslattur, puls, likamshiti, teygjueefingar, pol,
pjalfunaradferdir, hradaleikur. ‘

Namsmat

Sja deemi um atfeerslu i kaflanum um namsmat hér ao
framan.
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPR 111 Kraftpjalfun og lidleiki

Afangalysing

I afanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega peetti
kraft- og lidleikapjalfunar. Farid er yfir mikilveegi likams-
styrks (krafts) fyrir stodkerfi likamans, likamsbeitingu og
likamsreisn. Nemendur laera ad stunda kraftpjalfun sem
neer til helstu vodvahdpa likamans. ba er komid inn &
mikilveegi réttrar likamsbeitingar vio kraftpjalfun og fjol-
breytta moguleika & pjalfun krafts, s.s. med eigin likams-
punga eda i teekjasal. Farid er yfir mikilveegi lidleika og
lidleikapjalfunar fyrir likamann og ahrif lidleikazfinga a
vOova og lidamot. Nemendur f4 ad taka pétt i verklegum
&fingum sem pjalfa lidleika. Einnig er nemendum gefid
teekifeeri til ad taka patt i slokunaraefingum og umraedu um
mikilveaegi slékunar i natimasamfélagi. Nemendur fa teeki-
feeri til ad taka patt i préfi sem meelir kraft og lidleika.

Afangamarkmid
Nemandi
iprottir - taki patt i verklegri kraftpjalfun ymissa iprottagreina
- leysi af hendi fjolbreyttar lidleikaaefingar

- taki patt i lidleikapjalfun fyrir mismunandi ipréttagreinar

Nemandi
Likams- og - taki patt i fidlbreyttri kraftpjalfun til eflingar likama og
heilsuraekt heilsu

- fai teekifeeri til ad taka patt i mismunandi kraftmeaelingu

- taki patt i lidleikapjalfun sem hefur jakveed ahrif a
likama og heilsu

- fai teekifeeri til ad taka patt i lidleikameelingu

- taki patt i ondunar- og slékunaraefingum

- pjalfist i @efingum og ymsum hreyfingum sem studla ad

beettri likamsbeitingu
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Félags-, til-
finninga- og

siogaedissvio

pekkingar-

svid

iprottir - likams- og heilsureekt - Leid A - Afangar - IPR 111

Nemandi
- taki patt i hépverkefnum sem innihalda samvinnu af
ymsum toga, s.s.
- kraftleikjum
- ratleikjum
- hop- eda lidakeppni

- syni fram & astundun i likams- og heilsuraekt

Nemandi
- 0Odlist pekkingu a mikilveegi markvissrar kraftbjéllfunarr
- leeri um kraft og kraftpjalfun

- leeri um lidleika og lidleikapjalfun

¥
- 0olist pekkingu & mikilveegi lidleikapjalfunar ‘

- skipuleggi og taki patt i eigin kraft- og lidleikapjalfun
fyrir akveodio timabil
- 0alist skilning & mikilveegi kraft- og lidleikapjalfunar fyrir

stookerfi likamans

- freedist um oOndunar- og slokunaraefingar og ahrif

'i
.
2«

peirra a sal og likama -

- leeri ad nyta sér tdlvu- og upplysingateekni vid skra=

setningu eigin sefingadagbodkar og utreikning a arangri

Efnisatrioi
Kraftur, kraftpol, hradakraftur, hAmarkskraftur, kyrrstodu-
kraftur, kraftpjalfun, stédvapjalfun, hringpjalfun, beygjur,
réttur, vodvar, kvidvodvar, lidleiki, hreyfanleiki, lidir, lida-
mot, bond, bandvefur, virk teygja, évirk teygja, spennu- og
teygjuadferd, slokun, 6ndun, slékunartekni, slokunar-
stada.

Namsmat
Sja deemi um atfeerslu i kaflanum um namsmat hér ao
framan.

Q
|
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPR 201 Likamsbeiting og skyndihjalp

Afangalysing

I afanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega peetti
tengda réttri likamsbeitingu og skyndihjalp. LO6gd er
ahersla & mikilvaegi pess ad skynja eigin likamsst6du og ad
geta beitt likamanum rétt vid ymis storf. Farid er yfir helstu
grunnatridi skyndihjalpar, s.s. fyrstu viobrogd vid slysum
og meidslum. I a&fanganum er einnig fjallad um naeringu og
mataraedi og ahrif tébaks og afengis a likamann. Fjallad er
um hvad felst i hollri og g6dri neeringu med tilliti til iprétta
og daglegrar feedu. Einnig eru gefnar radleggingar um
hentugt mataraedi og matarvenjur. ba verda nemendur
freeddir um gildi heilbrigds lifernis og skadleg ahrif
ymissa efna a likamann. | 4fanganum er ad auki unnid
markvisst ad pvi ad nemendur fai alhlida hreyfireynslu
sem reyni a alla helstu védvahdpa likamans par sem fjol-
breytni og anaegja er héfo ad leidarljési.

Afangamarkmid
Nemandi
iprottir - taki patt i ymsum asefingum og leikjum
- leysi af hendi verkefni sem vidhalda og baeta teekni
ymissa ipréttagreina

- pjalfist i idkun ymissa iprottagreina

Nemandi
Likams- og - stundi sefingar sem studla ad réttri likamsbeitingu og
heilsursekt likamsstodu vid dagleg storf

- leysi af hendi verkefni sem snua ad réttri likamsbeit-

ingu/ likamsstodu vid olikar adsteedur
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Félags-,
tilffinninga- og

siogeedissvid

pekkingar-
svio

iprottir - likams- og heilsureekt - Leid A - Afangar - IPR 201

leysi af hendi styrkjandi og lidkandi aefingar fyrir bak-
og kvidvoova

stundi alhlida likams- og heilsureekt med aherslu a
styrkjandi, liokandi og moétandi aefingar

pjalfist i eefingum og ymsum hreyfingum sem studla ad

beettri likamsbeitingu ¥

Nemandi

taki patt i leikjum og aefingum sem studla ad bsettum
samskiptum kynjanna, s.s. ]
- hattvisi

- jafnrétti |

taki patt i fiolbreyttum sefingum i leik og ipréttum sem:

efla samvinnu og samskipti

Nemandi

60list pekkingu a réttri likamsstddu vid o6lik storf ' ‘
o

0dlist pekkingu & meginhlutverki hryggsulunnar

60list pekkingu & pvi hvernig bregdast eigi vid
meidslum/slysum é
laeri um helstu flokka neeringarefna

laeri um mismunandi ahrif neeringarefna og matarsedis

a likamann

taki patt i umraedu um skadleg ahrif afengis, tobaks og
annarra vimuefna a likamann ;

tileinki sér helstu atrioi skyndihjalpar

nyti sér tolvu- og upplysingataekni vid t.d.
- skrasetningu neeringardagbodkar

- upplysingaoflun

- framsetningu a pekkingu um vidfangsefni afangans
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Efnisatrioi
Likamsbeiting, hryggur, hryggsuila, lidpofar, taugar,
hryggvodvar, kviovodvar, alag, alagspol, bakverkur,
bakpjalfun, likamsstada, likamsvitund, likamsbeiting,
vinnustellingar, vinnuadstada, vinnubord, télvubord,
setstelling, alagsmeidsli, alagsverkur, lyfta, yta, draga,
skyndihjalp, hjartahnod, blastursadferd, lifgun Ur dauda-
dai, medvitund, medvitundarleysi, hjartslattur, puls, lest
hlidarlega, hjartastopp, hardsperrur, iprottaskor, tognun,
keeling, prystiumbudir, beinbrot, nering, mataradi,
kolvetni, fita, hvita, steinefni, fjorefni, vatn, vitamin,
samsetning feedu, trefjar, likamspyngd, orkujafnveegi, adal-
maltioir, millimaltidir, matarvenjur, vimuefni, tébak,
afengi, fikniefni, lyfjaneysla i iprottum, hormonar,
lifsleikni.

Namsmat

Sja deemi um atfeerslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir

Likams- og

heilsuraekt

iprottir - likams- og heilsureekt - Leid A - Afangar - IPR 211

IPR 211 bjalffreedi og asetlanagerd

Undanfari: IPR 101 og 111

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega peetti ¥
tengda skipulagi pjalfunar. Nemendur fa ad gera eigin pjalf-
unaréeetlun, auk pess sem fjallad er um likamleg og sélreen
ahrif pjalfunar. Farid er yfir helstu liffreedilegar forsendur
pjalfunar, svo sem starfsemi védva, lida, tauga og blodrasar.
Fjallad er um gildi reglulegrar og skipulagdrar likamspjalf-
unar og nemendum gerd grein fyrir abyrgd & eigin likama. I
afanganum er einnig fjallad um mismun einstaklingsiprétta
og hépiproétta, komid inn & samvinnu og hopefli og réttan
Utbdnad til likams- og heilsuraektar. Nemendur fa fraedslu
um gildi pess ad lifa heilbrigdu lifi og fa ad kynnast mogu-
leikum umhverfisins til likams- og heilsuraektar. Nemendur ; ‘
verda hvattir til ad tengja tolvu- og upplysingatekni vid *‘ﬁ
skrasetningu upplysinga og vinnu ad aztlanagerd. A

Afangamarkmi® é

Nemandi

- glimi vio fidlbreytt verkefni sem snda ad alhlida hreyfingu

- leysi af hendi verkefni, eefingar og leiki sem vidhalda
og baeta taekni ymissa iprottagreina [/
- taki patt i iprottum og utivist par sem krafist er sér-

staks Utbunadar, t.d. fyrir

- gonguferdir

- skidaferadir

- hjolreivar ‘

- golf

Nemandi

- taki patt i alhlida likams- og heilsuraekt

- taki patt i styrkjandi og motandi sefingum fyrir helstu
vOdva og lidamaét likamans

- pjalfist i ad nyta sér moguleika til heilsureektar i 2§

nanasta umhverfi og ati i nattdrunni \



Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Nemandi
Félags-, - leysi af hendi sefingar og leiki sem vidhalda og bzeta
tilffinninga- og samskipti
siogeedissvid - taki patt i leikium og eefingum sem hafa ahrif a

jakveeda upplifun og vidhorf til
- iprotta
- likams- og heilsuraektar
- fai teekifeeri til ad greina fra afstdodu sinni til heilbrigds
lifsstils
- fai teekifaeri til ad greina fra afstédu sinni til fyrirkomu-

lags afangans

Nemandi
pekkingar- - leysi af hendi verkefni sem snyr ad skipulagningu eigin
svio pjalfunar

- 0Odlist pekkingu & forsendum og ahrifum pjalfunar a
likama og heilsu

- 0O0list grundvallarpekkingu a klaednadi til dtivistar af
ymsu tagi

- 0Odlist faerni i ad nyta sér todlvu- og upplysingataekni vid
skipulag pjalfunar
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iprottir - likams- og heilsureekt - Leid A - Afangar - IPR 211

Efnisatrioi
Skipulag pjalfunar, &fingadeetlun, langtimaaeetlun, viku-
aeetlun, umhverfi, pjalfunarastand, prekmelingar, vilja-
styrkur, einstaklingsbundin pjalfun, efingadagbhok, ad
byrja varlega, adlogunartimi, heefilegt alag, pjalfunarpuls, #
spjallhradi, GtbUnadur, hlaupaskér, efingaklednadur,
vOkvajafnveegi, blodsykur, liffredilegar forsendur pjalf-
unar, ahrif pjalfunar & likamann, heilbrigdur lifsstill.

Namsmat :
Sja deemi um atfeerslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan. ¥
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Leid B Afangar "‘ \ y /4"

& A -
Innan leidar B eru &fangarnir iPR 121, 131, 221 og 231.
Skipan nams i pessum &fongum byggist & tveimur
afongum sem eru eingéngu verklegir, iPR 121 og 131 og
tveimur aféngum, IPR 221 og 231, par sem um er ad reeda
boklegar og verklegar kennslustundir. I pessum &féngum
skal stefnt ad pvi ad tengja, eins og kostur er, efnisatridi
boklegrar og verklegrar kennslu.

IPR 121 iprottir og heilsuraekt |

Afangalysing

Afanginn er verklegur. Nemendur fa alhlida hreyfireynslu
med fjdlbreytni ad leidarljdsi. L6gd er ahersla a fjolbreytta
upphitun, styrkjandi og lidkandi efingar, auk alhlida
polpjalfunar og leikja. Byggt er & peim grunni sem skapast
hefur i grunnskélanum. Samhlida verklegri Gtferslu
freedast nemendur um ipréttir, likamsreekt og heilsuvernd.
Nemendur eru hvattir til ad rekta likama sinn sér til
heilsubdtar og anzgju.

Afangamarkmid
Nemandi
iprottir - fai fiolbreytta pjalfun i ymsum iprottagreinum
- leysi af hendi verkefni innan iprétta sem tengd eru
- poli
- krafti
- lioleika

Nemandi
Likams- og - taki patt i fjdlbreyttri likams- og heilsuraekt til eflingar
heilsuresekt - poli
- krafti
- lioleika

28 - 0O0list aukna likamsstjornun med fjolbreyttri verklegri

/ pjalfun



Felags-,
tilfinninga- og

siogeedissvid

pekkingar-

Svid

iprottir - likams- og heilsureekt - Leid B - Afangar - [PR 121

Nemandi
- taki patt i leikjum og fjdlbreyttum aefingum sem efla
- samvinnu
- jakveeda upplifun
- hattvisi
- taki patt i samstarfsverkefnum sem veita gledi og ¥
vellidan, s.s.
- fjdlbreyttum aefingum
- leikjum af ymsum toga
- taki patt i likamsraekt sem studlar ad jakveedum sam-

¥

skiptum kynja

Nemandi )
- 0olist skilning & mikilveegi reglubundinnar Il’kamsrsektar‘
- 0olist pekkingu & adferdum og moguleikum til likams-

raektar
leidir til likamsraektar

Efnisatrioi .
Upphitun, mismunandi adferdir vid upphitun, mism :

andi teeki notud vid upphitun, gildi upphitunar, likamshiti.
Lidleiki, mismunandi teygjuzfingar, gildi lidleikapjalf-

unar. Kraftur, kraftefingar fyrir ymsa védva og voodva-
hopa, gildi kraftefinga, jafnveegi i styrk mismunandi A

- afli sér pekkingar med upplysingatesekni um fjdlbreyttar # ‘
gy

vOovahopa, stodvapjalfun. polpjalfun, lofthad- og loftfirrt
pol, mjélkursyra, pjalfunaradferdir, iprottagreinar, leikir.
Likamsreisn, pjalfunarastand.

Namsmat

Sja deemi um atferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPR 131 iproéttir og heilsurasekt i

Afangalysing

Afanginn er verklegur. Nemendur f& alhlida pjalfun med
fidlbreytni ad leidarljési. L6go er dhersla a fjdlbreytta upp-
hitun, styrkjandi og liokandi efingar, alhlida polpjalfun og
leiki. Byggt er & peim grunni sem skapast hefur i grunn-
skélanum og beett vid eftir adsteedum, p.e. sem flestar
adferoir til likams- og heilsureektar eru kynntar og einnig
hvad nanasta umhverfi hefur upp a ad bjéda i sambandi
vid heilsuraekt. Nemendur fraedast um iprottir, likamsraekt
og heilsuvernd. Studla skal ad pvi ad nemendur geti sjalfir
reektad likama sinn sér til heilsubotar og anagju.

Afangamarkmi®
Nemandi
iprottir - taki patt i fidlbreyttri pjalfun ymissa iprottagreina

- leysi af hendi verkefni innan ipréotta sem tengd eru
- poli
- krafti
- hrada
- lidleika

- samheefingu

Nemandi
Likams- og - taki patt i fjolbreyttri likams- og heilsuraekt til ad bseta
heilsuraekt - pol
- kraft
- hrada
- lidleika
- samheefingu
- 0dlist aukna likamsstjornun med fjdlbreyttri verklegri

pjalfun
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Félags-,
tilfinninga- og

sidgaedissvio

pekkingar-
svio

iprottir - likams- og heilsureekt - Leid B - Afangar - [PR 131

Nemandi
- taki patt i leikjum og fjdlbreyttum sefingum sem efla
- samvinnu
- jakveaeda upplifun
- hattvisi
- taki patt i samstarfsverkefnum sem veita gledi og
vellidan, s.s.
- fj6lbreyttum aefingum
- leikjum af ymsum toga
- taki patt i likamsreekt sem studlar ad jakveedum sam-

skiptum kynjanna

B
Nemandi ‘

- 00list skilning & mikilvaegi reglubundinnar likamsraektar

- auki pekkingu sina a aoferdoum og moguleikum til
likamsreektar

- nyti upplysingateekni, t.d. margmidlun eda Netid, til ad

- safna saman upplysingum

- setja fram upplysingar um likamsreekt, leiki og fjol-

breyttar sefingar

Efnisatrioi
Upphitun, mismunandi adferdir vid upphitun, mismun-
andi teeki notud vid upphitun, likamshiti. Lidleiki,
mismunandi teygjueefingar. Kraftur, kraftefingar fyrir
ymsa vodva og vOdvahopa, gildi kraftefinga, jafnveegi i
styrk ymissa vddvahopa, stodvapjalfun, hringpjalfun.
bolpjalfun, lofthad og loftfirrt pol, mj6lkursyra, pjalfunar-
adferdir, iprottagreinar, leikir. Likamsreisn, pjalfunar-

astand. Slokun, slokunartekni. Heilsurekt i nanasta
umbhverfi.

Namsmat
Sja deemi um atferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.

1
.
2«
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPR 221 Upphitun og prekpeaettir

Undanfari: IiPR 121 og 131

Afangalysing
I afanganum er 16gd ahersla & verklega og freedilega peetti
upphitunar og pols fyrir einstaklinginn. Farid er yfir mikil-
veegi upphitunar vid likamlega pjalfun og unnid med
&fingar og leiki sem henta fyrir mismunandi likams- og
heilsureekt. Fario er yfir pad helsta sem a sér stad i likam-
anum vid upphitun og péa kosti sem géd upphitun hefur i
for med sér. | &fanganum er einnig fjallad um pol og pol-
pjalfun og hvernig byggja megi upp pol og vidhalda pvi.
Farido er yfir muninn & lofth&dri og loftfirrtri polpjalfun,
auk pess sem farid verdur yfir almennt og sérheeft pol tengt
ymsum iprottagreinum. Pa verdur nemendum kynnt prof
sem nyta ma til malingar a poli. Nemendur verda hvattir
til ad tengja télvu- og upplysingatekni vid skrasetningu
upplysinga og vinnu ad aeetlanagerad.

I afanganum er einnig farid yfir verklega og freedilega
beetti kraft- og lidleikapjalfunar. Farid er yfir mikilveegi
likamsstyrks (krafts) fyrir stodkerfi likamans, likamsbeit-
ingu, likamsreisn og kraftpjalfun fyrir helstu v6dvahopa
likamans. Pa er komid inn a mikilveegi réttrar likamsbeit-
ingar vid kraftpjalfun og fjolbreytta moguleika & pjalfun
krafts, s.s. med eigin likamspunga eda i teekjasal. Fario er
yfir mikilveegi lidleika fyrir likamann og ahrif lidleikaeef-
inga a vbdva og lidamot. Farid er yfir &fingar sem pjalfa
lidleika og helstu adferdir sem beitt er. Komid er inn a
slokun og mikilveegi hennar i nutimasamfélagi. Nem-
endum er kynnt prof sem mela kraft og lidleika.
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iprottir

Likams- og

heilsuraekt

Félags-,
tilfinninga- og

sidgaedissvio

iprottir - likams- og heilsureekt - Leid B — Afangar - [PR 221

Afangamarkmid

Nemandi

pjalfist i fijdlbreyttri upphitun

stundi fidlbreytta polpjalfun

taki patt i fiolbreyttri kraftpjalfun i tengslum vid mis- #
munandi iprottagreinar

taki patt i fjolbreyttri lidleikapjalfun i tengslum vid

ymsar ipréttagreinar

Nemandi

taki patt i fidlbreyttri upphitun fyrir likams- og heilsu-
reekt )

taki patt i markvissri polpjalfun i tengslum vid eigié‘
skipulag a pjalfun

taki patt i sérhaefori polpjalfun mismunandi iprétta

stundi kraftpjalfun fyrir mismunandi iprottagreinar # ‘
taki patt i markvissri kraftpjalfun i tengslum vio skipu- -’a

lag pjalfunar

taki patt i lidleikapjalfun fyrir helstu voovahopa likama
fai taekifeeri til ad maela eigin :

-  poltolu
- kraft

taki patt i leikjum og aefingum sem studla ad basttum
samskiptum kynjanna, s.s.

- hattvisi

- lidleika
f
Nemandi

- jafnrétti
taki patt i fijiolbreyttum sefingum i leik og iprottum sem

efla samvinnu og samskipti
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Nemandi
pekkingar- - 0Odlist pekkingu & mikilveegi markvissrar upphitunar
svid fyrir iprottaiokun eda likams- og heilsuraekt

- skipuleggi eigin polpjalfun fyrir lengri tima

- skilji mikilveegi polpjalfunar fyrir hjarta og bl6drasarkerfi

- 0O0list pekkingu a mikilveegi markvissrar kraft- og lio-
leikapjalfunar

- skipuleggi eigin kraft- og lidleikapjalfun yfir akvedid
timabil

- skilji mikilveegi kraft- og lidleikapjalfunar fyrir stodkerfi
likamans

- geti nytt sér ondunartaekni til slokunar fyrir sal og
likama

- nyti sér tolvu- og upplysingateekni vid skipulagningu

polpjalfunar og utreikninga a arangri

Efnisatrioi

Upphitun, almenn upphitun, sérhaefd upphitun, 6virk
upphitun, hjartslattur, puls, likamshiti, teygjuefingar, pol,
polpjalfun, grunnpol, sérheeft pol, lofthad pol, loftfirrt pol,
lofthad orkumyndun, loftfirrt orkumyndun, mjélkursyra,
pjalfunarastand, pjalfunarpduls, hvildarpuls, hdmarkspduls,
pjalfunaradferdir, hradaleikur.

Kraftur, kraftpol, hradakraftur, hAmarkskraftur, kyrrstédu-
kraftur, kraftpjalfun, stédvapjalfun, hringpjalfun, beygjur,
réttur, vodvar, kvidvodvar, lidleiki, hreyfanleiki, lidir, lida-
mot, bond, bandvefur, virk teygja, dvirk teygja, spennu- og
teygjuadferd, slokun, ondun, slékunartekni, slékunar-
stada.

Namsmat

Sjd deemi um utfeerslu i kaflanum um nédmsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsureekt - Leid B — Afangar - [PR 231

IPR 231 bjalffraedi, likamsbeiting og asetlanagerd

Undanfari: IPR 121 og 131
Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla & verklega og fraedilega paetti ¥
tengda réttri likamsbeitingu og skyndihjalp. L6gd er
ahersla @ mikilvaegi pess ad skynja likamsstdou sina og ad
geta beitt likamanum rétt vio ymis storf i daglega lifinu.
Farid er yfir helstu grunnatridi skyndihjalpar, p.e. fyrstu
vidbrégd vid slysum og meidslum. | &fanganum er einnig
fjallad um nzringu og mataraedi og ahrif tébaks og afengis
a likamann. Fjallad er um hvad felst i hollri og g&dri
naeringu med tilliti til iprotta og daglegrar fadu, einnig
gefnar radleggingar um hentugt mataraedi og matarvenjur.
P& verdur rett um vidhorf til fikniefna og nemendur
freeddir um skadleg ahrif peirra a likamann. P l
=

i afanganum verda einnig teknir fyrir verklegir og fraedi-
legir peettir tengdir skipulagi pjalfunar. Nemendur fa ad
gera eigin pjalfunarasetlun og fjallad er um likamleg :
sélreen ahrif pjalfunar. Farido er yfir helstu liffreedilegar
forsendur pjalfunar, svo sem hvernig vodvar, lidir, taugar

og blodras starfar. Fjallad er um gildi reglulegrar og skipu-
lagorar likamspjéalfunar og nemendum gerd grein fyrir :

abyrgd & eigin likama. | &fanganum er fjallad um réttan
Utbunad til likams- og heilsuraektar. Nemendur fa fraedslu
um gildi pess ad lifa heilbrigdu lifi og fa ad kynnast mégu-
leikum umbhverfisins til likams- og heilsuraektar. | 4fang-
anum er ad auki unnid markvisst ad pvi ad nemendur fai
alhlida hreyfireynslu par sem reynir & alla helstu vidva-
hoépa likamans og fjélbreytni og aneegja er hofé ad leidar-
ljosi.
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Afangamarkmid
Nemandi
iprottir - leysi af hendi aefingar og leiki sem innihalda fj6lbreytta
hreyfingu
- leysi af hendi aefingar og leiki sem vidhalda og beeta

teekni iprottagreina

Nemandi
Likams- og - pjalfist i réttri likamsbeitingu vio olikar adstaedur
heilsureekt - pjalfist i réttri beitingu likamans vid dagleg storf

- freedist um fjolbreyttan Gtbunad til likams- og heilsu-
reektar

- pjalfist i ad nyta sér moguleika til heilsureektar i
umhverfi skéla og uti i nattarunni

- pjalfist i @efingum og ymsum hreyfingum sem studla ad

beettri likamsbeitingu

Nemandi
Felags-, - leysi af hendi eefingar og leiki sem vidhalda og bezeta
tilffinninga- og samskipti
sidgaedissvio - taki patt i leikjum og eefingum sem hafa ahrif a

jakveeda upplifun og viohorf til
- iprétta
- likams- og heilsuraektar

- fai teekifeeri til ad greina fra afst6du sinni til heilbrigds

lifsstils
Nemandi
pekkingar- - 0Odlist pekkingu i sambandi vid fyrstu vidbrogd vid
svio slysum eda minni hattar meidslum

- 0O0list pekkingu a mismunandi ahrifum naeringarefna
0og mataraedis a likamann

- 0Odlist pekkingu a skadlegum ahrifum vimuefna a

likamann
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iprottir - likams- og heilsureekt - Leid B — Afangar - [PR 231

- leysi af hendi verkefni sem snuda ad skipulagningu eigin
pjalfunar
- 0Od0list pekkingu a forsendum og ahrifum pjalfunar a
likama og heilsu
- 00list grundvallarpekkingu a kleednadi til ativistar af ¥
ymsu tagi
- nyti sér télvu- og upplysingateekni vid
- skipulagningu pjalfunar
- skrasetningu a eigin pjalfun
- Utreikninga a arangri

- framsetningu & nidurstodum byggdum a Gtreikning-

um um eigin arangur
)
Efnisatrioi

Likamsbeiting, hryggur, lidpéfar, taugar, hryggvodvar,
kvidvoovar, alag, bakverkur, bakpjalfun, likamsstada,
likamsbeiting, vinnustellingar, vinnubord, setstelling, ,ﬁ
alagsmeidsli, lyfta, yta, draga, skyndihjalp, hjartahnod,
blastursadferd, lifgun Gr daudadai, hjartslattur, puls, Ia;g
hlidarlega, hardsperrur, iprottaskor, tognun, keling; '
prystiumbuéir, beinbrot, neering, kolvetni, fita, hvita, stein-

efni, fjorefni, vatn, vitamin, samsetning fedu, trefjar,

likamspyngd, orkujafnvegi, maltidir, matarvenjur, vimu-
efni, tobak, afengi, eiturlyf, lyfjaneysla i ipréottum, %
hormonar. Skipulag pjalfunar, efingadeetlun, langtima-
deetlun, vikuéeetlun, pjalfunarastand, prekmelingar,
einstaklingsbundin pjalfun, efingadagbdék, alag, pjalfunar-
puls, spjallhradi, Gatbunadur, hlaupaskér, efinga- ‘
kleednadur, vokvajafnveegi, blodsykur, ahrif pjalfunar a

likamann, heilbrigdur lifsstill.
Namsmat

Sja deemi um atferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

o

- L] L]
Afangar i ipréttum — likams- og heilsursekt T
ad loknum leidum A eda B i b‘i\utarkjé_rna &, o]

s

[ seinni hluta nams i ipréttum — likams- og heilsurzekt eru
settir fram fjélbreyttir valafangar. Pad er sidan i hondum
hvers skéla ad setja fram eda mota afanga sem eru i bodi
hverju sinni. [ &fdngum 3x1 og 4x1 er stefnt ad pvi ad nem-
endur fai enn frekari innsyn i ymsar greinar iprotta eda
likams- og heilsuraekt. L6gd er ahersla & verklega pjalfun
tengda sérkennum vidkomandi afanga, s.s. pekkingu a
helstu leikreglum og Gtfeerslu og pjalfun helstu tekniatrida
i iprottagrein, eda ad kynnast fjolbreyttum leidum ad
likams- og heilsureekt. Einnig skal sekjast eftir pvi ad nem-
endur fai &fingu i ad vinna ad undirbuningi eigin pjalfunar.

Helstu vidfangsefni i likams- og heilsuraekt eru
- aod fara yfir ymsa moguleika, s.s. fidlbreytta likams- og
heilsureekt, ativist eda ipréttir sem nemendur geta

stundad til eflingar likama og heilsu

Helstu vidfangsefni i ipréottagreinum eru
- uppbygging prekpatta viokomandi ipréttagreinar, s.s.
- sérheaefd polpjalfun
- sérhaefd kraftpjalfun
- sérheaefd hradapjalfun
- seérheefd lidleikapjalfun
- helstu teekniatridi iprottagreinar og uUtfeersla peirra
- undirstéduatridi i leikskipulagi

- helstu reglur iproéttagreinar
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iprottir

Likams- og

heilsuraekt

Félags-,
tilfinninga- og

sidgaedissvio

iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 231

IPR 301 3A1 3B1 3C1 Likams- og heilsuraekt

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
Meginvidfangsefni &fanganna er fjolbreytt likamsreekt par o’
sem &hersla er 16gd & kraft- og polafingar. Afangar inni-
halda mismunandi kynningarpeetti, s.s. ratleiki, polfimi,
sundleikfimi, utivist og fjallgdngu. Unnid er med atridi
eins og samvinnu, tillitssemi og hattvisi.

Afangamarkmi® .
Nemandi )

taki patt i fiolbreyttri likams- og heilsuraekt i formi‘

ymissa leikja og iprétta

taki patt i verkefnum sem veita innsyn i mismunandi

Nemandi ’ ‘
e

aoferadir til likamsraektar i mismunandi umhverfi

leysi af hendi fidlbreytt verkefni sem snua ad almennri
pjalfun prekpatta '

Nemandi

jakveedum samskiptum

fai anaegjulega upplifun af astundun likams- og heilsu-
reektar A
fai ad glima vid eefingar og leiki sem studla ad
taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Nemandi
pekkingar- - leysi af hendi verkefni um skipulag eigin asetlunar
svio - fai teekifeeri til ad reyna eigin aesetlanir

- nyti sér tolvu- og upplysingateekni vid skipulagningu
pjalfunar
- byggi upp asamt samnemendum sinum efni um leiki

og iprottir og setji fram med adstod upplysingateekni

Efnisatrioi

Likamsrakt, heilsurekt, upphitun, almenn upphitun,
hjartslattur, puls, teygjuefingar, pol, polpjalfun, grunnpol,
lofthad pol, loftfirrt polpjalfun, lofthad polpjalfun, mjélk-
ursyra, pjalfunarastand, pjéalfunarpuls, hvildarpuls,
hamarkspduls, pjalfunaradferdir, hradaleikur.

Kraftur, kraftpol, hamarkskraftur, kraftpjalfun, stodva-
pjalfun, hringpjélfun, beygjur, réttur, vodvar, kvidvodvar,
lioleiki, hreyfanleiki, lidir, lidamot, bénd, spennu- og
teygjuadferd, slokun, 6ndun, slékunartekni, slékunar-
stada, likamsstada.

Namsmat

Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 311

iPR 311 Fimleikar

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a fjdlbreytta og alhlida likams- e
pjalfun tengda grunnpattum fimleika. Nemendur vinna
deetlanir og reyna per i kennslustundum. Komid er inn &
samvinnu og mikilvagi 6ryggisatrida, s.s. 6rugga mottoku
i stokkum og i ymsum afingum.

Afangamarkmid (
Nemandi )
iprottir - taki patt i helstu undirstédusefingum fimleika ‘ ‘
Nemandi
Likams- og - taki patt i verklegum sefingum sem syna a hvern hatt # ‘
heilsuraekt ma nyta fimleika til ikams- og heilsuraektar :"a

- taki patt i sefingum sem tengjast pjalfun prekpatta fyrir

fimleika -
- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun :

Nemandi
Félags-, - fai anaegjulega upplifun af fimleikum
tilfinninga- og - leysi af hendi verkefni sem studla ad jAkveedum sam- A
sidgaedissvio skiptum

- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Nemandi
pekkingar- - leysi af hendi verkefni sem snlda ad 6ryggisatridum vid
svio iokun fimleika

- Odlist pekkingu & veegi mismunandi prekpatta fyrir
fimleika

- fai kynningu a helstu reglum fimleika

- leysi af hendi verkefni sem snda ad undirbdningi eigin
sefingadaetlunar

- safni, tdlki og setji fram upplysingar um fimleika med
aodstod upplysingataekni

Efnisatrioi
Fimleikar, veltur, kollhnis aftur a bak, kollhnis afram,
langur kollhnis, jafnveegi, handstada, hofudstada, handa-
hlaup, kraftstokk, arabastokk, kraftpjalfun, teknipjalfun,
mottaka, Oryggisatridi, upphitun, nidurlag, teygjur.

Namsmat

Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.

42



iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 321

IPR 321 Knattspyrna

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a fjdlbreytta og alhlida likams- e
pjalfun tengda knattspyrnu. Nemendur fa pjalfun i
deetlanagerd, beedi fyrir sig og hdpa, sem peir reyna i
kennslustundum. Leikrenar &fingar verda notadar til
pjalfunar i teekni greinarinnar.

Afangamarkmi®

Nemandi )
iprottir - pjélfist i taekni og leikfreedi knattspyrnunnar ‘ ‘
Nemandi
Likams- og - taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta # ‘
heilsuraekt ma knattspyrnu til likams- og heilsuraektar _"a

- leysi af hendi verkefni sem snua ad pjalfun prekpatta

fyrir knattspyrnu -
- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun :

Nemandi
Félags-, - ioki knattspyrnu sér til ansegju og skemmtunar
tilfinninga- og - taki patt i eefingum og leikjum i knattspyrnu sem studla A
sidgaedissvio ad jakveedum samskiptum

- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi

Nemandi ‘
pekkingar- - tileinki sér helstu reglur i knattspyrnu
svid - leysi af hendi verkefni sem snla ad undirbdningi eigin

sefingadeetiunar
- afli sér upplysinga med adstod upplysingataekni um

sefingaaeetlanir
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Efnisatrioi

Knattspyrna, knattteekni, teeknipjalfun, innanfétarspyrna,
ristarspyrna, innanverd ristarspyrna, utanverd ristar-
spyrna, heelspyrna, moéttaka, mottaka med ymsum likams-
hlutum, knattrak, leikbrellur, ad skyla bolta, skollun,
skollun eftir uppstokk, teekling, undirstéduatrioi lidssam-
vinnu, dypt, breidd, hreyfing an bolta, madur & moti
manni, svedavorn, leikskipulag, sérhafd polpjalfun, leik-
reglur, teygjur, liokun.

Namsmat

Sja deemi um atfeerslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 331

iPR 331 Korfuknattleikur

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a fjdlbreytta og alhlida likams- e
pjalfun tengda korfuknattleik. Nemendur fa pjalfun i
deetlanagerd, beedi fyrir sig og hdpa, sem peir reyna i
kennslustundum. Leikrenar &fingar verda notadar til
pjalfunar i teekni greinarinnar.

Afangamarkmid (
Nemandi )
iprottir - taki patt i pjalfun teekni og leikfreedi kérfuknattleiks ‘ ‘
Nemandi
Likams- og - taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta # ‘
heilsureekt ma korfuknattleik til likamsraektar R a

- leysi af hendi verkefni sem snua ad pjalfun prekpatta

korfuknattleiks -
- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun :

Nemandi
Félags-, - i0ki korfuknattleik sér til aneegju og skemmtunar
tilfinninga- og - taki patt i eefingum og leikjum i korfuknattleik sem A
sidgaedissvio studla ad jakvaedum samskiptum kynja

- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Nemandi
pekkingar- - fai teekifeeri til ad tileinka sér helstu reglur i korfuknattleik
svid - leysi af hendi verkefni sem snda ad undirbldningi eigin

aefingaaeetiunar
- afli, setji fram og meti upplysingar med adstod upplys-
ingataekni um korfuknattleik i heiminum, mismunandi

utfaerslur og asefingar

Efnisatrioi
Korfuknattleikur, knattteekni, teeknipjélfun, kast- og grip-
teekni, snidskot, stokkskot, knattrak, leikbrellur, gabbhreyf-
ingar, hindranir, hradaupphlaup, einn & méti einum,
madur a moti manni, svaedavorn, leikskipulag, sérheefd
polpjalfun, leikreglur, teygjur, lidkun.

Namsmat

Sj& deemi um utfeerslu i kaflanum um nédmsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsursekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 341

iPR 341 Bordtennis/tennis

Undanfari: IPR 211 eda 231
Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a alhlida likamspjalfun og o’
leikinn bordtennis/tennis samhlida fjélbreyttum aefingum
sem tengjast greinunum. Nemendur vinna aetlanir og
reyna peer i kennslustundum.

Afangamarkmid

Nemandi i
L]

iprottir - pjalfist i teekni og leikfraedi i bordtennis/tennis

Nemandi

Likams- og - taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta

heilsurasekt ma bordtennis/tennis til likamsraektar ’ ‘
- leysi af hendi verkefni sem snuda ad pjalfun prekpatta i .-’;a

bordtennis/tennis

- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun a

Nemandi
Félags-, - ioki bordtennis/tennis sér til aneegju og skemmtunar
tilfinninga- og - taki patt i sefingum og leikjum i bordtennis og tennis
siogaedissvio sem studla ad jakveedum samskiptum kynja A
- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Nemandi
pekkingar- - fai teekifeeri til ad tileinka sér helstu reglur i bordo-
svio tennis/tennis

- leysi af hendi verkefni sem snda ad undirbudningi eigin
aefingadaetiunar

- afli, setji fram og meti upplysingar med adstod upplys-
ingateekni um bordtennis/tennis i heiminum, mismun-

andi utfeerslur og aefingar

Efnisatrioi
Borotennis, tennis, grip, uppgjof, forhénd, bakhénd, stad-
setningar, leikfraedi, pjalfun, leikreglur, upphitun, pjalfun,
nidurlag, teygjur.

Namsmat

Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 351

IPR 351 Frjalsiprottir

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a fjdlbreytta og alhlida likams- e
pjalfun tengda grunnpattum frjalsiprotta. Farid verdur i
teekni i sem flestum greinum frjélsiprotta, svo sem
stokkum, kdstum og hlaupum. Nemendur vinna aetlanir
og reyna peer i kennslustundum.

Afangamarkmid (
Nemandi )
iprottir - pjélfist i taekni frjalsiprotta ‘ ‘
Nemandi
Likams- og - taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta # ‘
heilsuraekt ma frjalsipréttir til likamsraektar Fa a

- leysi af hendi verkefni sem snua ad pjalfun prekpatta

frjalsiprotta -
- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun :

Nemandi
Félags-, - i0ki fridlsiprottir sér til &naegju og skemmtunar
tilfinninga- og - taki patt i eefingum og leikjum i frjalsiprottum sem A
sidgaedissvio studla ad jakvaedum samskiptum kynja

- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Nemandi
pekkingar- - fai teekifeeri til ad tileinka sér helstu keppnisreglur i
svio frjalsiprottum

- kynnist helstu reglum frjalsiprotta

- leysi af hendi verkefni sem snua ad undirblningi eigin
aefingaaesetiunar

- afli, setji fram og meti upplysingar med adstod upplys-
ingateekni um frjalsipréttir i heiminum, mismunandi

utfeerslur og eefingar

Efnisatrioi
Frjalsiprottir, hlaup, stokk, kost, spretthlaup, langhlaup,
bodhlaup, hlaupatekni, langstokk, pristokk, hastokk,
stangarstokk, kuluvarp, kringlukast, sleggjukast, spjétkast,
viobragd, pjalfun, polpjalfun, hradapjalfun, pjalfunar-
adferdir, ymsar reglur, upphitun, nidurlag, teyging, skokk.

Namsmat

Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsursekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 361

iPR 361 Handknattleikur

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a fjdlbreytta og alhlida likams- e
pjalfun tengda handknattleik. Nemendur fa pjalfun i
deetlanagerd, baedi fyrir sig sjalfa og hopa, sem peir reyna i
kennslustundum. Leikrenar &fingar verda notadar til
pjalfunar i teekni greinarinnar.

Afangamarkmi® ’

Nemandi )
iprottir - pjélfist i taekni og leikfreedi handknattleiks ‘ ‘
Nemandi
Likams- og - taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta # ‘
heilsuraekt ma handknattleik til likamsraektar e a

- leysi af hendi verkefni sem snua ad pjalfun prekpatta

handknattleiks -
- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun :

Nemandi
Félags-, - idki handknattleik sér til ansegju og skemmtunar
tilfinninga- og - taki patt i sefingum og leikjum i handknattleik sem A
sidgaedissvio studla ad jakvaedum samskiptum kynja

- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

Nemandi
pekkingar- - laeri og tileinki sér helstu reglur i handknattleik
svio - leysi af hendi verkefni sem snda ad undirbldningi eigin

aefingaaeetiunar
- afli, setji fram og meti upplysingar, med adstod upplys-
ingateekni, um handknattleik i heiminum, mismunandi

utfaerslur og asefingar

Efnisatrioi

Handknattleikur, tekni, kast- og griptaekni, skot og skot-
teekni, sveifluskot fra axlarhaed, undirhandarskot, stokk-
skot, stokkskot inn af linu, fallskot, kringluskot, stokkskot
yfir vorn, stokkskot ar horni, knattrak, knattrak par sem
bolta er skylt, hratt knattrak, leikfraedi, séknarleikur,
hradaupphlaup, klipping, stimplun, hindrun, leikkerfi,
varnarleikur, varnaradferdir, leikvollur, leikreglur.

Namsmat

Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir

Likams- og

heilsuraekt

Félags-,
tilfinninga- og

sidgaedissvio

iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - [PR 371

iIPR 371 Badminton (hnit)

Undanfari: IPR 211 eda 231
Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a alhlida likamspjalfun og o’
leikid badminton (hnit) samhlioa fjolbreyttum afingum
sem tengjast greininni. Nemendur vinna aaetlanir og reyna
peer i kennslustundum.

Afangamarkmid

Nemandi i

pjalfist i teekni og leikfraedi i badminton

)

Nemandi

taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta

leysi af hendi verkefni sem snta ad pjalfun prekpatta

ma badminton til likamsraektar ’ ‘
o

badmintons

hafi fengid teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun a

Nemandi

ioki hnit/badminton sér til &naegju og skemmtunar

taki patt i sefingum og leikjum i badminton sem studla
ad jakvaedum samskiptum kynja 4

taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Nemandi
pekkingar- - laeri og tileinki sér helstu reglur i badminton
svio - leysi af hendi verkefni sem snda ad undirbldningi eigin

aefingaaeetiunar
- afli, setji fram og meti upplysingar, med adstod upplys-
ingataekni, um badminton i heiminum, mismunandi

utfaerslur og asefingar

Efnisatridi
Hnit, badminton, likamsstada, grip, forhdond, bakhond,
uppgjof, stadsetning, hreyfing, ad sla bolta, skellur, pjalfun,
leikfraedi, leikvollur, einlidaleikur, tvilidaleikur, leikreglur.

Namsmat

Sja deemi um atfeerslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsursekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 381

iPR 381 Blak

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a fjdlbreytta og alhlida likams- e
pjalfun tengda blaki. Nemendur fa pjalfun i aeetlanagerd,
baedi fyrir sig sjalfa og hdépa, sem peir reyna i kennslu-
stundum. Leikreenar &fingar verda notadar til pjalfunar i
teekni greinarinnar.

Afangamarkmid (
Nemandi )
iprottir - pjélfist i teekni og leikfreedi i blaki ‘ ‘
Nemandi
Likams- og - taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta # ‘
heilsuraekt ma blak til likamsraektar Fa a

- leysi af hendi verkefni sem snua ad pjalfun prekpatta i

blaki -
- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun :

Nemandi
Félags-, - i0ki blak sér til anaegju og skemmtunar
tilfinninga- og - taki patt i sefingum og leikjum i blaki sem studla ad A
sidgaedissvio jakveedum samskiptum kynja

- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Nemandi
pekkingar- - laeri og tileinki sér helstu reglur i blaki
svio - leysi af hendi verkefni sem snda ad undirbldningi eigin

aefingaaeetiunar
- afli, setji fram og meti upplysingar, med adstod upplys-
ingataekni, um blak i heiminum, mismunandi Gtfeerslur

og aefingar

Efnisatridi
Blak, blakpjélfun, likamsstada, uppgjof, fleygur, fingur-
slag, skellur, havorn, lagvorn, leikfraedi, leikreglur, blak-
vollur, soknarhelmingur, varnarhelmingur, uppgjafar-
reitur, démari, merki démara.

Namsmat

Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 391

iPR 391 Sund

Undanfari: IPR 211 eda 231

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla a fjdlbreytta og alhlida likams- e
pjalfun tengda sundi. Nemendur fa pjalfun i aeetlanagerd,
fyrir sig og hépa, sem peir sidan reyna i kennslustundum.
Samhlida ymsum tekniatridum sundipréttarinnar verdur
fario i sundleikfimi.

Afangamarkmid (
Nemandi )
iprottir - pjalfist i teekni sundaoferda ‘

- pjalfist i sundknattleik
Likams- og - taki patt i verklegum aefingum sem syna hvernig nyta

Nemandi ’ ‘
e

heilsuraekt ma sund til likamsraektar

- leysi af hendi verkefni sem snua ad pjalfun prekbétg
sundi :

- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin aasetlun

Nemandi
Félags-, - i®dki sund sér til ansegju og skemmtunar A
tilfinninga- og - taki patt i aefingum og leikjum i sundi sem studla ad
sidgeedissvid jakveedum samskiptum kynja

- taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Nemandi
pekkingar- - fai teekifeeri til ad tileinka sér helstu keppnisreglur i
svio sundi og sundknattleik

- leysi af hendi verkefni sem snda ad undirbudningi eigin
aefingadaetiunar

- afli, setji fram og meti upplysingar, med adstod upplys-
ingateekni, um sund i heiminum, mismunandi Utfaerslur
og aefingar

Efnisatrioi
Sund, sundpjalfun, sund og heilsuraekt, sundtekni,
bringusund, baksund, flugsund, skridsund, kafsund,
snuningar, skolabaksund, sundleikfimi, sundipréttir,
polsund.

Namsmat

Sj& deemi um utfeerslu i kaflanum um nédmsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsureekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 3-1

IPR 3X1 Opinn afangi / trimm/iprottagrein

Undanfari: IPR 211 eda 231
Afangalysing
I pessum afanga er gert rad fyrir ad haegt sé ad taka fyrir o
afmarkad efni sem ekki er ad framan talid en sérstakur
ahugi er 4 eda hentar vel i einstokum skélum. Utfersla i
hondum framhaldsskoéla.

Deemi um afanga

- Fjallganga (IPR 3F1) i

- Hjdlreidar (iPR 3H1) 1
- Vetrariprottir (IiPR 3V1) y

Afangamarkmid

Nemandi ’ ‘
e

iprottir - noti eina akvedna iproéttagrein til likams- og heilsu-
reektar
Nemandi é
Likams- og - taki patt i mismunandi adferdum til likamsraektar
heilsureekt - leysi af hendi verkefni sem studlar ad likamsraekt i
nanasta umhverfi og Uti i nattdrunni
- leysi af hendi sefingar sem snuda ad pjalfun prekpatta 4
- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun
Nemandi
Félags-, - i0ki likams- og heilsurasekt sér til ansegju og skemmtunar
tilfinninga- og - taki patt i eefingum og leikjum sem studla ad jakvaedum ‘
siogaedissvio samskiptum kynjanna

- taki patt i sefingum og leikjum sem studla ad samvinnu

og tillitssemi
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Nemandi
pekkingar- - leysi af hendi verkefni sem snua ad undirblningi eigin
svio aeetlunar

- tileinki sér helstu reglur og 6ryggisatridi viokomandi
ipréttagreinar

- afli, setji fram og meti upplysingar, med adstod upplys-
ingateekni, um vidkomandi iprottagrein eda heilsuraekt

i heiminum, mismunandi Utfaerslur og asefingar

Efnisatrioi
Farid yfir helstu atridi sem tengjast trimmi eda iprotta-
grein, s.s. upphitun, sérhefda upphitun, uppbyggingu
preks, pjalfunaralag, teekni og leikfraedi iprottagreinar.

Namsmat

Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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iprottir - likams- og heilsuraekt - Afangar ad loknum leidum A eda B - IPR 4x1

IPR 4X1 Opinn afangi / trimm/iprottagrein

Undanfari: IPR 3x1

Afangalysing
I pessum afanga er gert rad fyrir ad nemendur fai dypri o
innsyn i akvedna grein iprotta eda likamsraektaradferd.
Nemendur fa verklega pjalfun tengda vidkomandi iprott
og aukna freedslu um séreinkenni ipréttagreinar. Einnig fa
nemendur efingu i ad vinna ad undirbdningi eigin bjalf-
unar. Utfeersla er i hondum framhaldsskoéla.

Afangamarkmid

Nemandi

iprottir - fai aukna verklega pjalfun i teekni greinarinnar

Likams- og - fai dypriinnsyn inn i hvernig nota ma greinina til likams-

Nemandi ‘
N

heilsuraekt raektar

- leysi af hendi enn frekari verkefni sem snua ad pjalfi
prekpatta i greininni '

- fai teekifeeri til pess ad reyna eigin asetlun

Nemandi
Félags-, - i0ki eefingar og leiki i greininni sem studla ad A
tilfinninga- og jakveedum samskiptum kynja
siogaedissvido - taki patt i leikjum sem studla ad samvinnu og tillitssemi
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pekkingar-

svid

Nemandi

- leysi af hendi fléknari verkefni sem sniua ad undir-
buningi eigin sefingaasetlunar

- tileinki sér helstu reglur og 6ryggisatridi viokomandi
iprottagreinar

- afli sér, setji fram og meti upplysingar, med adstod
upplysingateekni, um efni afangans i heiminum,

mismunandi Gtfeerslur og aefingar

Efnisatrioi

Farid yfir sérhaefd atridi sem tengjast likams- og heilsu-
reekt, sérhaefda upphitun, teekni og uppbyggingu vidkom-
andi atrida eda pjalfunar, moguleika & &stundun o.fl.
Ipréttagrein og helstu atridi sem tengjast greininni, s.s.
sérhaefd upphitun, sérhaefd pjalfun i greininni, s.s. teekni-
bjalfun, leikfreedileg pjalfun, likamleg pjalfun, hugraekt
o.fl.

Namsmat
Sja deemi um utferslu i kaflanum um namsmat hér ad
framan.
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Inngangur
Nam & svidi ipréttafreedi og ipréttagreina tekur breyt-
ingum med gildistoku pessarar namskrar. Namid er
@ skilgreint sem 24-30 eininga sjalfsteett starfsnam par sem
starfsvettvangur er pjalfun barna og unglinga hja félaga-
samtokum og skélum. Starfsnamsbraut i ipréttafraedi og
ipréttagreinum er enn i métun, m.a. hja starfsgreinaradi
heilbrigdis- og félagslegrar pjénustu. bar afangalysingar
sem birtast i pessari namskra eru pvi settar fram med
fyrirvara um nanari Utferslu ndmsbrautarinnar.

Hlutverk iprottafreedinams i framhaldsskélum er ad koma
til mots vido pa unglinga sem ahuga hafa a fristunda-
storfum, sér i lagi leidbeinenda- og pjalfarastorfum i
ipréttum. Markmidid er ad gera pa hafa til ad stjérna,
kenna og pjalfa iprottir hja iprottafélogum og vidar. bad er
einnig tilgangur nams i iprottafredi eda starfsnams ad
skapa akjésanlegan undirblning undir framhaldsnam a
haskolastigi, t.d. nam a svidi iprétta vid iproéttaskor
Kennarahéaskola islands, nam i félags- eda natttrufreedum a
haskélastigi eda annad nam sem tengist uppeldi, kennslu
eda pjalfun.

Um gildi iprétta fyrir islensk ungmenni parf ekki ad fara

morgum ordum. Synt hefur verid fram a sterk tengsl milli

iprottaiokunar og annarra pétta i lifi ungs félks. pannig er

liklegra ad unglingum, sem idka iprottir, lidi betur, andlega

og likamlega, en 6drum unglingum. Peir na einnig betri

arangri i nami og eru sidur liklegir til ad neyta fikniefna. g3

ipréttir eru fiplmennasta tomstundagrein sem hér & landi er BN
.
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

stundud og pvi veigamikill pattur i tomstundastarfi barna
og unglinga. ipréttir eru einnig fastur lidur i skipulégdu
uppeldis- og skélastarfi og vinszlt skemmtiefni. Til pess ad
haegt sé ad halda ati 6flugu iprétta- eda fristundastarfi fyrir
bdrn og unglinga purfa margir peettir ad koma til. Einn af
lykilpattum eru godir pjalfarar og leidbeinendur.

Nam og kennsla

I nami og kennslu ipréttafraedi og ipréttagreina er megin-
ahersla 16gd a4 ad bda nemendur undir leidbeinenda- og
pjalfarastérf hja iprottafélogum og vidar. Lokamarkmio
nams eru sett fram & grundvelli peirrar stefnu sem iprétta-
hreyfingin hefur markad sér. I naminu parf ad gefa
nemendum kost 4 ad takast & vid leidbeinendastorf i
iprottafélagi og freedast um helstu atridi sem snla ad
pjalfun barna og unglinga. P4 skal einnig sakjast eftir pvi
ad nemendur fai innsyn i starfsemi iprottaskéla hja
boérnum & leikskdlaaldri og einnig hja bérnum & fyrstu
arum grunnskélanams.

Kennslufraedi iproéttafreedindms snyst i meginatrioum um
tengsl verklegra og fraedilegra patta pjalfunar i iprottum.
Freeda skal nemendur um adéferdir i kennslutekni iprétta
og leikfreedi, syna peim deemi um markviss vinnubrdgd
par sem teekni ipréttagreina er greind sundur i undirbdn-
ingsefingar og hvernig nyta megi leiki og leikafingar vio
pjalfun barna og unglinga & markvissan hatt.

Markviss 6flun og midlun upplysinga, med adstod télvu-

og upplysingatakni, er vaxandi pattur i natimasamfélagi.

Stefnt skal ad pvi ad nyta sér kosti upplysingataekninnar i

réttu samhengi vid vidfangsefni namsins. A pennan hatt

getur nemandinn kynnst notagildi upplysinga- og sam-

skiptataekni en 6dlast jafnframt feerni i ad beita 6flugum

verkfeerum vid namid. Hér er m.a. att vid ad afla sér upp-

64 lysinga um pjalfun og leidbeinendastorf, nyta tolvu til ad
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pjalfunaraztlunum eda ad fylgjast med nidurstédum
meelinga i pjalfun milli eda innan dkvedinna timabila.

Grunnur ad godu pjalfara- eda leidbeinendanami er ad
verulegu leyti géd skipulagning par sem tekid er tillit til ¥
Olikra einstaklinga og bodid upp & fjolbreytni i efnisvali og
kennsluadferdum. bvi er naudsynlegt ad gera nemendum

grein fyrir mikilveegi skipulagdra vinnubragda og pjalfa pa

i stefnumétun, markmidssetningu og &aetlanagerd.

I naminu er naudsynlegt ad leggja ymis verkefni, prof eda
kannanir fyrir nemendur, s.s. verkefni sem tengjast pjalfun
og skipulagningu ipréttagreinar, skriflega kénnun sem
segir til um pekkingu nemenda a efninu eda faerniprof par
sem skrasettar eru nidurstoour og fylgst med beaetingu eda

nidurstodum eftir akvedinn tima. ‘
=~ “a

Skipan nams
Nam i iprottafreedi er myndad ar afbngum ar ibréttafra;;j;g
(IpF), ipréttagreinum (IPG) og starfsnami & vettvanQiwe,
iprottapjalfunar og kennslu (iPS). iprottafreediafangar
skiptast medal annars i iprottasdgu, ipréttasalarfraedi,
liffeerafreedi, hreyfifreedi, pjalffreedi, iprottafélagsfraedi,
naringarfredi og opna &fanga & svioi iprottafreedi. Sam- "
hlida ipréttafraediafongum eru afangar i ipréttagreinum
sem nemendur geta valid sér eftir ahugasvidi. L6go er
ahersla & ad nemendur néi tokum a undirstéduatrioum
nokkurra ipréttagreina sem stundadar eru hér a landi.
Nemendur fa innsyn inn i proskapeetti barna, upp- ‘
byggingu iprétta- eda fristundaskéla og pjalfun barna og
unglinga. Namio er tengt uppbyggingu pjalfaranams
iprottahreyfingarinnar og sérsambanda hennar.

Namid er skilgreint sem 24-30 eininga sjalfsteett starfsnam

par sem starfsvettvangur er pjalfun barna og unglinga hja

frialsum félagasamtokum eins og iprottafélogum eda g5
skdlum. Namid nytist einnig sem heppilegur undirblningur 1N
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fyrir haskdlandm & svidi ipréttafreedi hér a landi sem
erlendis. Nam i iprottafraedi og ipréttagreinum mé meta til
kjorsvids a bdéknamsbrautum, sja nanar kaflann um
namsbrautir & bls. 24 i almennum hluta namskrar fyrir

framhaldsskola.

[ nami i iprottafreedi (IPF), iprottagreinum (IPG) og starfs-

nami (ibS) eru eftirfarandi afangar i bodi

iprottafreesdi
Nemendur velja a.m.k. 12 einingar | afbngum i iprottafraedi.
IPF 102, 111, 203, 222, 232, 242, 303, 2X1, 2X2

ipréttagreinar

Nemendur velja a.m.k. 8 einingar i afobngum i iprotta-
greinum.

PG 102, 112, 122, 132, 142, 152, 162, 172, 182, 2X1, 2X2

Starfspjalfun
Nemendur velja allt ad 6 einingar i starfspjalfun.
iPS 101, 102, 111, 112, 121, 122, 1X1, 1X2

Namsmat
Tilgangur namsmats er m.a. ad kanna ad hve miklu leyti
nemandi hefur tileinkad sér markmid sem sett eru i
vidkomandi a4fongum. Kennarar eru hvattir til ad setja
namsmat fram med fjolbreyttum haetti. Umfang pess skal
po6 ad jafnadi vera i samreemi vid kennslu i viokomandi
afanga.

Namsmat hefur mikid notagildi innan ipréttafredi og
iprottagreina og er dmissandi pattur i kennslunni. Reynt
skal a0 afla sem 6ruggastrar og vidtekastrar vitneskju um
arangur nemenda og fylgjast vandlega med pvi hvernig
peim gangi ad na peim markmidum sem namskrain og
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skolinn setur. A pennan hatt getur kennari fylgst med
framférum nemenda og gert sér grein fyrir ahrifum og
préun kennslunnar.

SU vitneskja, sem namsmatid veitir, hjalpar hverjum ¥
kennara til nyrrar markmidssetningar, gefur oft tilefni til
breytinga & namsefni, nidurrédun pess & skolaarid og a
kennsluadferoum. bPa getur namsmat i iprottafreedi og
iprottagreinum verid mikilvaegt teki til ad hafa ahrif &
nemendur svo ad namsarangur peirra verdi betri. Nams-

matid gefur kennara og nemendum mdoguleika & pvi ad

fylgjast med eigin &rangri og afkastagetu, hvort sem um er

ad raeda kannanir a feerni, prekpattum, lidan eda pekkingu.

Slikt leidir i flestum tilvikum til aukins dhuga og beetts
arangurs. | kennslunni eru margir moéguleikar a pvi ad

kanna og meta namsarangur og afkastagetu nemenda. P l
Daemi um moguleika & utfeerslu ndmsmats eru verkefni af _h‘ﬁ
ymsu tagi sem nemendur leysa i kennslustundum eda i =
heimavinnu. Einnig m& nefna skrifleg eda verkleg prof
sem 16gd eru fyrir nemendur, &fingakennslu sem metin '
af kennara par sem m.a. er tekid tillit til fingasedils, fram-
komu, undirbuinings og fjdlbreytni sfinga. Askilegt er ad

kennarar nyti ymsa moguleika & framsetningu ndmsmats.
Lokamarkmid

Eins og kemur fram i almennum hluta namskrar fyrir
framhaldsskoéla er edli lokamarkmida ad gefa heildarsyn
yfir pad sem stefnt er ad i kennslu namsgreina. Lokamark-
mid iprottafraedi, iprottagreina eda starfsnams eru Gtfeerd
nanar i afangamarkmidum. A pennan hatt eru markmidin
leidarvisir i skoélastarfinu og forsenda asetlanagerdar um
nam og kennslu.

Lokamarkmid eru sett sérstaklega fram innan ipréttafraedi,
iprottagreina og starfspjalfunar.
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| P | / r
Nemandi . L re
| . .
[ L alls
iprottafreedi - leeri helstu adferdafraedi i kennslu og bjalfun

(IbF) iprotta
- fai undirstédupekkingu i ipréttasalarfraedi
- leeri grundvallaratridi i pjalffreedi
- fai innsyn i stjornun og rekstur iprottafélags
- fai innsyn i hlutverk iprotta i pjoadfélaginu
- hafi pekkingu a helstu atrioum hreyfifraedinnar
- Odlist pekkingu a proskaferli barna og unglinga
- pekki helstu vodva og vodvahodpa likamans og

hlutverk peirra

Iprottagreinar - pjalfist i undirstéduatridum helstu iprottagreina
(IPG) sem hér a landi eru stundadar
- leeri ad greina iproéttagreinar sundur i leikreenar
kennslueefingar, leikeefingar
- leeri ad kenna taekniatridi peirra iprottagreina sem
valdar eru
- laeri helstu leikfraediatridi peirra ipréttagreina sem
teknar eru fyrir
- leeri og geti beitt leikreglum vidkomandi iprotta-

greina sem teknar eru fyrir i naminu

Starfspjalfun

S bérnum sem stunda iprottir

fai pjalfun i ad skipuleggja eefingastund hja

- fai pjalfun i ad adstoda vio storf og kennslu i
iprottaskola eda leikjanamskeidum

- fai innsyn i pjalfara- og stjéornunarstarf hja iprotta-
félagi

- pjalfisti ad gera aaetlun til lengri eda skemmri tima

- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar
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Afangar 5“ 1", &.} /

iPF 102 pjalfun barna og unglinga

Afangalysing v

i afanganum er 16gd ahersla a ad nemendur leeri um hlut-

verk pjalfara og leidbeinenda i iprottastarfi, sérstaklega vid

pjalfun barna & aldrinum priggja til tolf ara. L6gd er

ahersla & skipulag pjalfunar, asetlanagerd og markmids-
setningu. Nemendur 6dlast undirstddupekkingu i kennslu-

og adferdafraedi iprdtta og hvernig skuli bregdast vio
ipréttameidslum. Fjallad er um matarzdi iprottamanna og

ahrif fikniefna & afkastagetu og arangur. Afanginn er bok-

legur. Nemendur fa pjalfun i detlanagero.

Nemandi

Afangamarkmid ‘é

- leeri um hlutverk pjalfara i iprottum

- pjalfist i skipulagi pjalfunar og markmidssetningu é
- leeri ad skipuleggja einstakar aefingastundir '

- leeri muninn a pjalfun barna og fullordinna

- pekki helstu pjalfunaradferdir

- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar
7
Efnisatrioi

Kennslufredi, aoferdir vido teeknikennslu, heildaradfero,
hlutaadferd, aeetlanagerd, arsasetlun, manadaraeetlun,
efingasedill, upphitun, adalpéattur, nidurlag, handbdk
pjalfarans. bjalfarinn, hlutverk pjalfara, framkoma,
samskipti, stjornun, stefnuyfirlysingar iSi, skipulag
iprottahreyfingar. bjalffraedi, prekpeettir. iprottameidsl,
vidbrogd vio meidslum, medferd tognana, Oryggisatrioi,
naering iprottafélks, fikniefni, proskapeettir.

Dami um Gtfaerslu ndmsmats
Mat a verkefnum 69
Skriflegt prof BN
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IPF 111 Félagsmal

Afangalysing

[ afanganum er 16gd &hersla 4 ad nemendur laeri um
uppbyggingu frjalsra félagasamtaka, sérstaklega iprotta-
félaga. Nemendur fai pjalfun i stjornunarstérfum, s.s. ad
sjd um fundarskop, stjorna fundum og skrésetja fundar-
gerdir, leeri um helstu hlutverk stjérnarmanna, eins og
hlutverk formanns, varaformanns, gjaldkera, ritara og
medstjérnenda. Nemendur laeri um mikilvaegi stefnumoét-
unar og skrasetningar markmida i félagsstarfi, leeri um
uppbyggingu félaga og fai ad kynnast skipulagi og helstu
skipuritum sem starfad er eftir. Nemendur fai ad kynnast
ymsum pattum i almennu félagsstarfi, s.s. skipulagi og
undirbiningi ferda, fararstjorn og stjornun kvéldvoku. |
afanganum er einnig komid inn & samskipti heimila og
frjdlsra félaga, jafnrétti, vimuvarnastefnu iprottafélaga,
hopstarf, reedumennsku og stofnun félaga.

Afangamarkmid
Nemandi
- leeri um uppbyggingu frjalsra félagasamtaka
- pekki hlutverk helstu stjérnenda félaga
- pjalfist i ritun fundargerda
- pjalfist i framsodgn og fundarstjorn
- fai ad kynnast starfsemi iprottafélaga, sérgreina- og
fidlgreinafélaga
- leeri um mikilveegi samvinnu og hoépstarfs i frijalsum

félagasamtokum
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Efnisatrioi
Fjolgreinafélag, sérgreinafélag, skipulag, skipurit, fundar-
stjorn, fundarskop, fundarritun, formadur, varaformadur,
gjaldkeri, ritari, medstjérnandi, stefnumid, markmio,
félagsstarf, frjals félagasamtok, jafnrétti, vimuvarnastefna, ¥

stofnun félaga.

Deaemi um utferslu namsmats
Mat & verkefnum
Skriflegt prof i
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IPF 203 Liffeera- og hreyfifreedi

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
[ afanganum verdur fjallad um starfsemi mannslikamans
med aherslu & bein og védva. Sérstok ahersla verdur 16gd a
pau liffeeri og liffeerakerfi sem tengjast hreyfingum manns-
likamans. Fjallad verdur um bein, bdnd og lidamot, lidfleti
og lidpoka. Einnig verdur fjallad um hreyfingu i lida-
motum og stefnu hreyfinga. Fjallad verdur um einstaka
vO0Ova, upptok peirra, festu og starf. Fjallad er um hugtok
og grundvallaratridi hreyfifreedinnar og komid inn & teekni
iprottagreina. Enn fremur er fjallad um rétta lyftiteekni,
starfsstellingar og hreyfingar vio vinnu.

Afangamarkmid

Nemandi

- leeri um helstu vidva og vidvahodpa likamans

- leeri um hlutverk beinagrindar og hreyfingu helstu lida-
mota

- leeri um bein, bond og lidamot

- leeri helstu I6gmal hreyfifreeoi

- tileinki sér rétta lyftitaekni

- pjalfist i hagkvaemni réttra starfsstellinga

Efnisatrioi
Vodvar, beinagrindarvddvar, bein, liGamét, lidpokar, sinar,
bond. Kraftur, veegi, tegundir hreyfinga, hradi, hrédun,
skipting krafta, lidprystingur og hagkvem lyftitekni,
motstada, stoduorka, hreyfiorka, kraftverkan, hnykkur,
stemma, midhreyfing, likamsreisn, starfstellingar.

Daemi um atferslu namsmats
Skriflegt prof

Verkefni
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IPF 222 iprottasalfreedi

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
i afanganum verdur fjallad um helstu peetti ipréttasélar- o’
freedinnar. Skodud verda ymis areiti sem ahrif hafa a
afreksgetu ipréttamanna. Enn fremur fjallar &fanginn um
spennu (streitu) og helstu spennuvalda, slokun og
hugreaekt af ymsu tagi. Skodad verdur hvernig vinna ma
med sjalfstraust og sjalfsmynd iprottamannsins i pvi skyni
ad beeta arangur. Fjallad verdur um muninn a einstaklings-
og hopiprottum og farid i ahrif félagslegra patta a iproétta-
manninn.

Afangamarkmid i
Nemandi ; ‘
- leeri um mikilveegi ipréttasalfreedi vid ipréttapjalfun og -_’;ﬁ

keppni

- pekki helstu atridi sem ahrif hafa & spennustig..i
tengslum vio ipréttir og keppni '

- leeri um mikilveegi pess ad efla sjalfsmynd og sjalfs-

traust barna og unglinga

- leeri um atridi sem tengjast félagslegum pattum i
einstaklings- og hopipréttum [/

- freedist um mikilveegi hvatningar i iproéttum

Efnisatrioi
iprottasalarfraedi, stjornun salreennar spennu, spennustig, ‘
pjalfun einbeitingar, hvatning, kvidavidbrogd, slokun,

skynjunar- og vidbragdspjalfun, ipréttaleidtogi, pjalfarinn,
fyrirlidi, ipréttahopur, vilji, viljapjalfun, hugren pjalfun,
markmidssetning.

Dami um Gtfeerslu namsmats
Skriflegt prof
Verkefni 73
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IPF 232 iprottir og samfélag

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
I pessum &fanga er farid yfir helstu atridi i islenskri iprotta-
sogu. Auk pess er komid inn & helstu peetti i erlendri
iprottasdgu, s.s. Olympiuleika og ymsar greinar iprotta.
Fjallad er um gildi og hlutverk iprétta i natimasamfélagi.
Komid er inn & félagslegar rannsoknir & svidi iproétta hér a
landi, ahrif fjolmidla a préun iprétta, kynjamun og iprétta-
iokun og tengingu fjarmagns og auglysinga vid iprottir.
Fjallad er um stefnur i ipréttum, s.s. afreksmannastefnu
iprottahreyfingarinnar og afreksmannasjéd. Vikid er ad
skipulagningu iprottahreyfingarinnar og uppbyggingu,
baedi hérlendis og erlendis.

Afangamarkmid

Nemandi

- leeri um ségu iprétta a islandi

- pekki glimu, pjodariprott islendinga

- pekki helstu atridi i ségu Olympiuleika

- skilji gildi iprotta sem forvarnastarfs

- pekki uppbyggingu og skipulag ipréttahreyfingarinnar
a islandi

- leeri um ahrifamatt og tengsl fjdlmidla og fjarmagns vio
iprottir

Efnisatrioi
islensk ipréttasaga, Grikkir og Olympiuleikar ad fornu og
nyju, almenningsiprottir, keppnisipréttir, ipréttir mismun-
andi hopa, atvinnumennska, fjarmoégnun iprétta, iprotta-
og Olympiusamband islands, uppbygging iprotta-
hreyfingar & Islandi.

Deami um Gtferslu namsmats
74 Skriflegt prof

/ Verkefni
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IPF 242 Neeringarfraedi

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
i afanganum er 16gd ahersla & ad nemendur odlist o
pekkingu & grundvallaratridum neringarfreedinnar og
samspili naringar, heilsu og iproéttaidkunar. Fjallad er um
nearingarporf mannsins, neringargildi og samsetningu
helstu matvara. Farid verdur i uppbyggingu og sam-
setningu proteins, fitu og kolvetna. Fjallad um vatn,
vitamin og steinefni og gerd grein fyrir gildi pessara efna i
feedunni. Matsedlar metnir og samdir og reiknad neaeringar-.
gildi ut fra toflum. Fjallad er um ahrif matreidsluadferda an
neringargildi.

Nemandi

Afangamarkmid . ‘
o

- leeri grundvallaratrioi nseringarfreedinnar

- pekki samspil neeringar og heilsu é
- leeri um neaeringarefni og dagsporf peirra '

- leeri um samspil orkuparfar og orkuneyslu

- pekki helstu orkuefni feedunnar

- leeri um neyslu faedubdtarefna
- pjalfist i kbnnun & eigin neysluvenjum [/

Efnisatridi
Neeringarfraedi, neeringartafla, orkuneysla, orkupoérf, orku-
efni, protein, fita, kolvetni, vatn, steinefni, snefilefni,
vitamin, neringargildi, feedutegundir, kdnnun & neyslu-
venjum, neeringarpdrf mismunandi aldurshdépa, maltidir,
dagsporf, feedudagbdk.

Daemi um uGtfaerslu namsmats
Skriflegt prof
Verkefni
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IPF 303 bjalffreedi

Undanfari: iPF 203

Afangalysing
[ afanganum er 16gd ahersla & ad nemendur laeri um starf-
semi hjarta og blodrasarkerfis, lungna og taugakerfis og
ahrif markvissrar pjalfunar a pessi liffeerakerfi. Einnig
verdur fjallad um gerd vodvaprada og ahrif mismunandi
bjalfunar & starfsemi peirra. Sérstok ahersla verdur 16go a
ad tengja lifedlisfredi vid iprottaidkun. [ afanganum
verdur fjallad um pol, kraft, hrada og lidleika. Farid verdur
yfir kannanir tengdar prekpattum. Komid er inn & teekni og
teknipjalfun iprottamanna. Nemendur freedast um
skipulag pjélfunar iprottamanna og mikilveegi markmios-
setningar i tengslum vid aeetlanagerd. Afanginn er badi
boklegur og verklegur.

Afangamarkmi®

Nemandi

- laeri um starfsemi hjarta og blédrasarkerfis

- leeri um starfsemi lungna

- Odlist pekkingu a taugakerfi likamans

- tileinki sér helstu adferdir sem beita ma vid upp-
byggingu pols og krafts

- leeri sefingar og leiki sem nota ma markvisst til ad
byggja upp pol og kraft

- pekki helstu pjalfunaraoferdir

- tileinki sér aoferodir vio lidleikapjalfun

- laeri um hrada og hradapjalfun

- leeri um teekni og teeknipjalfun

- tileinki sér markvisst skipulag iprottapjalfunar

- taki patt i kbnnunum a prekpattum

- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar
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Efnisatrioi
Lifedlisfreedi, efnaskipti, liffeerakerfi, hradir og heagir
vOOvapradir, hjarta og blédrasarkerfi, endurmyndun ATP,
orkuporf vid mismunandi &lag, pol, polpjélfun, lofthdd
pol, loftfirrt pol, grunnpol, sérheft pol, pjalfunaradferdir, #
kraftur, kraftpjalfun, kannanir a prekpattum. Lidamoét,
adferdir vid lidleikapjalfun, vodvar, bandvefur, taugakerfi,
hradi, hradapjélfun, vidbragd, hradakraftur (snerpa),
teeknipjalfun, heildaradferd, hlutaadferd, kannanir & hrada
og lidleika, skipulag pjalfunar.

Daemi um utfaerslu namsmats
Mat a verkefnum

Skriflegt prof

77



Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPF 2X1 Opinn afangi

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
Aukid er vido pekkingu & tilteknu svidi iprottafreedi og
nemendur banir undir pjalfunar- og leidbeinendastorf hja

fprottahreyfingunni, i frjalsri félagastarfsemi eda
fristundastarfi. Valafangi er 6skilgreindur &fangi i iprotta-
freedi.

Deaemi um innihald afanga
iprottavallargerd
Verkefni og verksvio starfsmanns iprottamannvirkja

Hirding grasvalla, t.a.m. golfvalla eda knattspyrnuvalla

Afangamarkmid
Afangamarkmid radast af innihaldi afanga.

Efnisatridi
Efnisatridi tengjast &fangalysingu og innihaldi &fanga.

Daemi um atferslu namsmats

Mat a verkefnum
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IPF 2X2 Opinn afangi

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
Aukid er vio pekkingu & tilteknu svidi iprottafreedi og #
nemendur bdnir undir pjalfunar- og leidbeinendastorf hja
iprottahreyfingunni, i frjalsri félagastarfsemi eda fristunda-
starfi. Valafangi er oskilgreindur afangi i ipréttafraedi.

Deaemi um innihald afanga
Stefnumotun ipréttahreyfingarinnar
iprottapolitik
iprottarannsoknir

Fyrirtaeki og iprottir

Afangamarkmid
Afangamarkmid radast af innihaldi afanga.

Efnisatrioi
Efnisatridi tengjast &fangalysingu og innihaldi &fanga.

Dami um Gtfeerslu namsmats

Mat & verkefnum
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

iPG 102 Handknattleikur

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
I afanganum eiga nemendur ad leera ad kenna bérnum og
unglingum undirstdéduatridi handknattleiks. L6gd er
ahersla a kennslu knattteekni og leikfraedi fyrir byrjendur.
Stefnt er ad pvi ad nemendur 68list &kvedna grundvallar-
feerni i greininni. Farid er yfir helstu atridi i pjalffreedi
barna og mikilveegi pess ad leikurinn sé greindur sundur i
smaar einingar, leikeefingar. Afanginn er boklegur og verk-
legur. Nemendur pjélfist i kennslu handknattleiks.

Afangamarkmid
Nemandi
- laeri ad leidbeina bornum i handknattleik
- pjalfist i ad kenna knatttaekni
- pjalfist i kennslu leikfreedinnar
- leeri ad skipuleggja pjalfun fyrir bérn og unglinga
- pjalfist i ad beita flautu og deema handknattleik
- pekki helstu pjalfunaraoferdir
- taki patt i fidlbreyttum taekni- og leikeefingum i hand-
knattleik
- leeri um muninn a pjalfun barna og fullordinna
- geti nytt sér upplysingateekni vid skipulag handknatt-

leikspjalfunar
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iprottafreedi og iprottagreinar — Afangar - IPF 102

Efnisatrioi

Handknattleikur, teekni, kast- og griptaekni, skot og skot-

teekni, sveifluskot fra axlarhaed, undirhandarskot, stokk-

skot, stokkskot inn af linu, fallskot, kringluskot, stokkskot

yfir vorn, stokkskot ar horni, knattrak, knattrak par sem .
bolta er skylt, hratt knattrak, leikfreedi, séknarleikur,
hradaupphlaup, klipping, stimplun, hindrun, leikkerfi,
varnarleikur, varnaradferdir, leikvollur, leikreglur. Leik-

reglur, domgeesla. Afingaaeetlun, skipulag sfingatima.

Daemi um utferslu namsmats {
Mat a verkefnum L
Mat a gero aefingasedils
Mat a sefingakennslu

Skriflegt prof
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPG 112 Knattspyrna

Undanfari: iPF 102
Afangalysing
I afanganum eiga nemendur ad leera ad kenna bérnum og
unglingum undirstdduatridi i knattspyrnu. L6gd er ahersla
a kennslu knattteekni og leikfraedi fyrir byrjendur. Stefnt er
ad pvi ad nemendur 6dlist dkvedna grundvallarferni i
greininni. Farid er yfir helstu atridi i pjalffreedi barna og
mikilveegi pess ad leikurinn sé greindur sundur i smaar
einingar, leikaefingar. Nemendur pjalfist i kennslu knatt-

spyrnu. Afanginn er boklegur og verklegur.

Afangamarkmid
Nemandi
- leeri ad leidbeina bornum i knattspyrnu
- pjalfist i ad kenna knatttaekni
- pjalfist i kennslu leikfreedinnar
- leeri ad skipuleggja pjalfun fyrir bérn og unglinga
- pjalfist i ad beita flautu og daema knattspyrnu
- pekki helstu pjalfunaraoferdir
- taki patt i fjiolbreyttum taekni- og leikaefingum i knatt-
spyrnu
- leeri um muninn a pjalfun barna og fullordinna
- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag knattspyrnu-

pjalfunar
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iprottafreedi og iprottagreinar - Afangar - PG 112

Efnisatrioi
Knattspyrna. Knattteekni: teeknipjalfun, innanfétarspyrna,
ristarspyrna, innanverd ristarspyrna, utanverd ristar-
spyrna, heelspyrna, méttaka, mottaka med ymsum likams-
hlutum, knattrak, leikbrellur, ad skyla bolta, skollun, #
skollun eftir uppstokk, teekling.
Leikfreedi: undirstdduatridi lidssamvinnu, varnarleikur,
varnarstada, soknarleikur, dypt, frihlaup, geesla, breidd,
sampjoppun, hreyfing an bolta, jafnveegi, opnun svedis,
lokun sveedis, adstod, voldun. I
Leikskipulag. Soknaradferdir, framhjahlaup, knattvixlun,
veggsending. Varnaradferdir: madur & moti manni, sveeda-
vorn, blondud varnaradferd. Leikeefingar. Knattspyrnu-‘
pjalfun, sérhaefd polpjalfun, hradapjalfun, lidkun, teygjur.
Leikreglur, domgeesla. Afingaasetlun, skipulag &finga-
tima.

Daemi um utfeerslu namsmats

Mat a verkefnum -
Mat & gero aefingasedils '

Mat a sefingakennslu
Skriflegt prof
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

iPG 122 Fimleikar

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
I 4fanganum eiga nemendur ad leera ad kenna undirstédu-
atrioi fimleika og ad pjalfa born og unglinga i fimleikum.
LAgd er dhersla & notkun ymissa hjalparteekja og fimleika-
ahalda. Stefnt er ad pvi ad nemendur 6dlist akvedna
grundvallarferni i greininni. Farid er yfir helstu atridi i
pjalffreedi barna og mikilveegi pess ad fernizfingar, s.s.
ymis stokk, séu byggdar upp fra grunni. Afanginn er

boklegur og verklegur. Nemendur pjalfist i kennslu
fimleika.

Afangamarkmi®
Nemandi
- leeri ad leidbeina bornum i fimleikum
- pjalfist i undirstéduatrioum fimleika
- leeri uppbyggingu a kennslu undirstéduatrida i fimleikum
- leeri ad skipuleggja fimleikapjalfun fyrir bdérn og
unglinga
- Dpjalfist i ad beita flautu og stjorna aefingum
- pekki helstu pjalfunaradferadir
- taki patt i fijolbreyttum teekniaefingum i fimleikum
- leeri um muninn a pjalfun barna og fullordinna
- geti nytt sér upplysingateekni vid skipulag fimleika-

pjalfunar
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iprottafreedi og iprottagreinar — Afangar - PG 122

Efnisatrioi
Fimleikar, veltur, kollhnis aftur & bak, kollhnis &fram,
langur kollhnis, jafnveegi, handstada, héfudstada, handa-
hlaup, kraftstokk, arabastokk, kraftpjalfun, teknipjélfun,
mottaka, O©ryggisatridi, upphitun, nidurlag, teygjur. o
Afingaaeetlun, skipulag sfingatima.

Dami um utferslu namsmats
Mat a verkefnum
Mat a gero aefingasedils
Mat a sefingakennslu i
Skriflegt prof ]
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

iPG 132 Korfuknattleikur

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
I afanganum eiga nemendur ad leera ad kenna bérnum og
unglingum undirstoduatrioi korfuknattleiks. L6go er
ahersla a kennslu knattteekni og leikfraedi fyrir byrjendur.
Stefnt er ad pvi ad nemendur 68list &kvedna grundvallar-
feerni i greininni. Farid er yfir helstu atridi i pjalffreedi
barna og mikilveegi pess ad leikurinn sé greindur sundur i
smaar einingar, leikeefingar. Afanginn er boklegur og verk-
legur. Nemendur pjalfist i kennslu kérfuknattleiks.

Afangamarkmid
Nemandi
- leeri ad leidbeina bornum i kérfuknattleik
- pjalfist i ad kenna knatttaekni
- pjalfist i kennslu leikfreedinnar
- leeri ad skipuleggja pjalfun fyrir bérn og unglinga
- pjalfist i ad beita flautu og daema korfuknattleik
- pekki helstu pjalfunaraoferdir
- taki patt i fjolbreyttum teekni- og leikeefingum i
korfuknattleik
- leeri um muninn a pjalfun barna og fullordinna
- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag korfuknatt-

leikspjalfunar
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iprottafreedi og iprottagreinar — Afangar - IPF 102

Efnisatrioi
Korfuknattleikur, knatttekni, teeknipjalfun, kast- og
griptekni, snidskot, stokkskot, knattrak, gabbhreyfingar,
hindranir, hradaupphlaup, einn & méti einum, madur a maoti

manni, sveedisvorn, leikskipulag, sérhaefd polpjalfun, leik- #
reglur, teygjur, liokun. Doémgeesla. Afingaaeetlun, skipulag
afingatima.

Daemi um utfeerslu namsmats

Mat a verkefnum

Mat a gerd aefingasedils |
Mat & sefingakennslu L
Skriflegt prof |
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPG 142 Frjalsiprottir

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
I afanganum eiga nemendur ad leera ad kenna bérnum og
unglingum undirstéduatridi frjalsiprotta. Logo er ahersla a
kennslu i helstu greinum frjalsiproétta, hlaupum, stokkum
og késtum. Stefnt er ad pvi ad nemendur 6dlist akvedna
grundvallarferni i helstu greinum frjalsiprétta. Fario er
yfir helstu atridi i pjalffreedi barna og mikilvaegi pess ad
iprottagreinin sé kennd og byggd upp & leikreenan hatt.
Afanginn er boklegur og verklegur. Nemendur pjalfist i
kennslu frjalsiprotta.

Afangamarkmi®

Nemandi

- laeri ad leidbeina bornum i frjalsipréttum

- pjalfist i helstu greinum frjalsiprétta

- leeri ad skipuleggja frjalsiprottir fyrir bérn og unglinga

- pjalfist i ad deema i helstu greinum frjalsiprotta

- pekki helstu pjalfunaradferoir vardandi hlaup, kdst og
stokk

- taki patt i fidlbreyttum teekni- og leikaefingum i frjals-
iprottum

- leeri um muninn a pjalfun barna og fullordinna

- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag frjalsiprotta-
pjalfunar
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iprottafreedi og iprottagreinar — Afangar - PG 142

Efnisatrioi
Frjélsipréttir, hlaup, stokk, kost, spretthlaup, langhlaup,
bodhlaup, hlaupatekni, langstokk, pristokk, hastokk,
stangarstokk, kiluvarp, kringlukast, sleggjukast, spjotkast,
vidbragd, polpjalfun, hradapjalfun, pjalfunaradferdir, r
ymsar reglur, upphitun, nidurlag, teyging, skokk. Reglur,
démgeesla. A£fingaasetlun, skipulag sfingatima.

Daemi um utfeerslu namsmats

Mat a verkefnum i
Mat a gerd aefingasedils |
Mat & sefingakennslu L

Skriflegt prof
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

iPG 152 Blak

Undanfari: iPF 102
Afangalysing
I afanganum eiga nemendur ad leera ad kenna bérnum og
unglingum undirstoduatridi i blaki. L6gd er ahersla a
kennslu knattteekni og leikfreedi fyrir byrjendur. Stefnt er
ad pvi ad nemendur 6dlist dkvedna grundvallarferni i
greininni. Farid er yfir helstu atridi i pjalffreedi barna og
mikilveegi pess ad leikurinn sé greindur sundur i smaar
einingar, leikaefingar. Afanginn er boklegur og verklegur.

Nemendur pjalfist i kennslu blaks.

Afangamarkmid
Nemandi
- leeri ad leidbeina bornum i blaki
- pjalfist i ad kenna blak
- pjalfist i kennslu leikfreedinnar
- leeri ad skipuleggja pjalfun fyrir bérn og unglinga
- pjalfist i ad beita flautu og deema blak
- pekki helstu pjalfunaraoferdir
- taki patt i fjdlbreyttum teekni- og leikaefingum i blaki
- laeri um muninn & pjalfun barna og fullordinna

- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag blakpjalfunar

Efnisatrioi
Blak, blakpjalfun, likamsstada, uppgjof, fleygur, fingur-
slag, skellur, havorn, lagvorn, leikfraedi, leikreglur, blak-
vOllur, séknarhelmingur, varnarhelmingur. Leikreglur,
démgeesla. Afingaaeetlun, skipulag &fingatima.

Daemi um utfaerslu ndmsmats
Mat a verkefnum
Mat a gerd aefingasedils
Mat a sefingakennslu

90 Skriflegt prof



iprottafreedi og iprottagreinar - Afangar - PG 162

IPG 162 Badminton (hnit)

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
i afanganum eiga nemendur ad leera ad kenna bérnum og
unglingum undirstéduatridi i badminton. L6gd er ahersla
a teeknikennslu, kennslu i leikfraedi og reglum einlida- og
tvilidaleiks. Stefnt er ad pvi ad nemendur 6d8list akvedna
grunnferni i greininni. Farid er yfir helstu atridi i pjalf-
freedi barna og mikilveaegi pess ad leikurinn sé kenndur &
leikreenan og skemmtilegan hatt. Afanginn er boklegur og
verklegur. Nemendur pjélfist i kennslu badmintons (hnits)..

|

Afangamarkmi®
Nemandi
- leeri ad leidbeina bérnum i badminton
- pjalfist i kennslu teekninnar

- leeri undirstéduatrioi leiksins

il

- leeri ad skipuleggja badmintonpjalfun fyrir born o
unglinga '

- pjalfist i ad deema badmintonleik

- pekki helstu pjalfunaradferdir

- taki patt i fjdlbreyttum teekni- og leikeefingum i
badminton

- laeri um muninn a pjalfun barna og fullordinna

- geti nytt sér upplysingateekni vido skipulag badminton-

pjalfunar

Q
|
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Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

Efnisatrioi
Badminton, hnit, likamsstada, grip, forhénd, bakhond,
uppgjof, stadsetning, hreyfing, ad sla bolta, skellur,
hahdgg, lauma, netlauma, lyftilauma, pjalfun, leikfraedi,
leikvollur, einlidaleikur, tvilidaleikur, leikreglur. DOm-
geesla. Afingaaeetlun, skipulag &fingatima.

Daemi um utferslu ndmsmats
Mat a verkefnum
Mat a gerd aefingasedils
Mat a sefingakennslu

Skriflegt prof
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iprottafreedi og ipréttagreinar - Afangar - PG 172

iPG 172 Sund

Undanfari: iPF 102
Afangalysing
i afanganum eiga nemendur ad leera ad pjalfa bérn og ung- o
linga i sundi. L6gd er ahersla & kennslu sundtaekni og
sundpjélfunar. Farid er yfir dryggisatridi a sundstédum.
Stefnt er ad pvi ad nemendur 6dlist &kvedna grundvallar-
feerni i greininni. Farid er yfir undirstoduatridi i pjalffreedi
barna. Afanginn er boklegur og verklegur. Nemendur
pjalfist i kennslu sunds.

¥
Afangamarkmid '
Nemandi
- leeri ad pjalfa born i sundi hja iprottafélogum
- pjalfist i teekni helstu sundadferoa # ‘
- leeri ad skipuleggja sundpjalfun fyrir born og unglinga :".a

- pjalfist i ad deema i sundkeppni

- pekki helstu pjalfunaradferdir S
- taki patt i fijolbreyttum teeknisefingum og leikjum i sun :

- leeri um muninn a pjalfun barna og fullordinna
- geti nytt sér upplysingateekni vio skipulag sundpjalfunar

Efnisatridi %
Sund, sundpjalfun, sund og heilsurazekt, sundtekni,

bringusund, baksund, flugsund, skridsund, kafsund,
snuningar, skolabaksund, sundleikfimi, sundipréttir,
polsund. Keppnisreglur, domgeesla. Z£fingadsetlun, skipu-
lag &fingatima.

Dami um utferslu ndmsmats
Mat a verkefnum
Mat & gerd sefingasedils
Mat a sefingakennslu
Skriflegt prof
93



Adalnamskra framhaldsskola - iprottir

IPG 1X2 Opinn afangi

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
Nemendur fa trausta pekkingu & tiltekinni iprottagrein og
eru bunir undir pjalfunar- og leidbeinendastorf hja iproétta-
hreyfingunni, i frjalsri félagastarfsemi eda i fristundastarfi.
Gert er rad fyrir ad haegt sé ad kenna ipréttagrein sem ekki
er ad framan talin en sérstakur ahugi er 4 eda hentar vel
adsteedum eda einstokum skélum.

Daemi um afanga
- Skioi
- Skautar
- Judo
- Tennis
- Bordtennis
- Karate
- Glima
- Golf
- Olympiskar lyftingar
- Skvass
- Ppripraut
- Fjallganga

- Hijolreidar
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iprottafreedi og iprottagreinar — Afangar - IPG 1x2

Afangamarkmid

Nemandi

leeri ad leidbeina bornum um undirstéduatridi i vio-
komandi grein

pjalfist i teekni eda utfeerslu greinarinnar

laeri ad skipuleggja pjalfun i greininni fyrir bérn og
unglinga

pekki helstu pjalfunaradferdir

taki patt i fijiolbreyttum aefingum og leikjum sem tilheyra

i
lseri um muninn & pjalfun barna og fullordinna i

greininni

geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar

Efnisatrioi
Tenging vio vidkomandi grein. Afingaaeetlun, skipulag
afingatima i greininni.

Daemi um utfeerslu namsmats

Mat a verkefnum

Mat a gerd aefingasedils

Mat a sefingakennslu

Skriflegt prof
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPG 2X1 / 2X2 Framhaldsafangi

Undanfari: iPF 102

Afangalysing
Aukido er vid pekkingu & tiltekinni iprdttagrein og
nemendur banir undir pjalfunar- og leidbeinendastorf hja
fprottahreyfingunni, i frjalsri félagastarfsemi eda i

fristundastarfi. Valafangi er beint framhald &fanga i
iprottagrein.

Atlast er til ad skolar hafi samrad vio sérsambdnd iprotta-
hreyfingarinnar vardandi kennslu i valafanga einstakra
iprottagreina.

Afangamarkmi®

Nemandi

- laeri ad leidbeina bérnum og unglingum um teekni og
leikfraedileg atridi i viokomandi ipréottagrein

- pjalfist enn frekar i teekni greinarinnar

- leeri frekari skipulagningu pjalfunar i vidkomandi
ipréttagrein fyrir bérn og unglinga

- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar

- pekki helstu pjalfunaradferdir og leeri ad beita peim a
markvissan hatt

- taki patti fjdlbreyttum sefingum og leikjum sem tilheyra

greininni

Efnisatrioi
Tenging vid viokomandi grein, frekari dypkun & peim
efnisatrioum sem nefnd eru i fyrri afanga.

Daemi um utfaerslu ndmsmats
Mat a verkefnum
Mat a gerd aefingasedils
Mat a sefingakennslu

926 Skriflegt prof



iprottafreedi og iprottagreinar — Afangar - iPS 101/102

IPS 101/102 Starfsnam — pjalfun 3-5 ara barna

Undanfari: IPF 102 og iPG XX2

Afangalysing
bessi afangi er hugsadur sem undirbuningur fyrir starf i e
iprétta- eda fristundaskéla fyrir bérn a aldrinum 3-5 ara.
Nemandinn verdur latinn setja upp efingadaetlun med
ipréttakennara/Zpjélfara og kenna eftir peirri deetlun.
Afingadetlun og kennsla er sidan metin i lok efinga-
kennslutimabils. I

Efnisatrioi b
Afingadaetlun, timasedill, prautabrautir og lagning beirra,‘

proski og starfsgeta forskolabarna.

Afangamarkmid é

Nemandi e :
- pjalfist i kennslu priggja til fimm ara barna i samvinnu
vio kennara -
- pjalfist i daetlanagerd og skipulagningu :
- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar
Daemi um utferslu namsmats
Mat a sefingakennsiu 4
Mat a sefingasedlum og asetlanagerd
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPS 111/112 Starfsnam — pjalfun 6-9 ara barna

Undanfari: IPF 102 og iPG XX2

Afangalysing
Pessi afangi er hugsadur sem undirbuningur fyrir starf i
iprotta- eda fristundaskola fyrir born & aldrinum 6-9 ara hja
fpréttafélogum eda i iprottaskélaZfristundaskéla fyrir
sama aldurshop. Nemandinn mun setja upp &fingadeetiun
og pjalfaskenna med ipréttakennara eda pjalfara. AZfinga-
aeetlun og kennsla er metin i lok sfingakennslutimabils.

Afangamarkmi®
Nemandi
- pjalfist i ad leidbeina bérnum a aldrinum 6-9 ara
- pjalfist i deetlanagero
- geti nytt sér upplysingateekni vid skipulag pjalfunar
- geri sér grein fyrir hlutverki pjalfara sem fyrirmyndar

Efnisatrioi
Afingadeetlun, afingasedill, stodvapjalfun, leikir, proska-
peettir 6-9 ara barna.

Deami um Gtferslu namsmats

Mat a sefingakennslu

Mat a sefingasedlum
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iprottafreedi og iprottagreinar — Afangar - IPS 121/122

IPS 121/122 Starfsnam — pjalfun 10-12 ara barna

Undanfari: IPF 102 og iPG XX2
Afangalysing
bessi afangi er hugsadur sem undirbuningur fyrir starf i e
iprétta- eda fristundaskéla fyrir bérn a aldrinum 10-12 ara
hja iprottafélogum eda i ipréttaskéla/fristundaskola fyrir
sama aldurshop. Nemandi mun setja upp &fingaasetiun og
pjalfaskenna med ipréttakennara eda pjalfara. Afinga-
aztlun og kennsla er metin 7 lok &fingakennslutimabils.
i
Afangamarkmid 1
Nemandi ‘
- pjalfist i ad leidbeina bérnum a aldrinum 10-12 ara
- pjalfist i asetlanagerd
- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar # ‘
.

- geri sér grein fyrir hlutverki pjalfara sem fyrirmyndar

peettir 10-12 ara barna.

Dami um Gtfaerslu ndmsmats
Mat a sefingakennslu

Mat a sefingasedlum

Efnisatrioi .
Afingadaetlun, afingasedill, stédvapjalfun, leikir, pros '
4
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Adalnamskra framhaldsskéla - iprottir

IPS 1X1/1X2 Starfsnam — Opinn afangi

Undanfari: IPF 102 og iPG XX2

Afangalysing
Pessi &fangi er hugsadur sem undirbaningur fyrir frekari
pjalfunarstérf. Nemandi mun setja upp afingadesetlun og
pjalfa/kenna med ipréttakennara eda pjalfara. Afinga-
deetlun og kennsla er metin i lok &fingakennslutimabils.

Afangamarkmid
Nemandi
- pjalfist i ad leidbeina unglingum
- Dpjalfist i asetlanagerd
- geti nytt sér upplysingataekni vid skipulag pjalfunar
- geri sér grein fyrir hlutverki pjalfara i unglingapjalfun

Efnisatriodi
Afingaaeetlun, efingasedill, stodvapjalfun, leikir, proska-
pettir unglinga.

Daemi um utferslu namsmats

Mat a sefingakennslu

Mat a sefingasedlum
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