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Heilsa, hreyfing og hreysti.
Namsaaetlun, haustonn 2024

Kennari/kennarar: Netfang/netféng:

halla.kristjansdottir@borgo.is;
inga.thorisdottir@borgo.is

Halla Karen Kristjansddttir, Inga Lara bérisdottir.

Lysing:

Nemendur maeta samkvaemt stundatoflu { Egilshéll. Afanginn er verklegur og byggir 4 fjdlbreyttri
og almennri likamlegri hreyfingu par sem nemendur leera ad nyta sér moguleika til heilsuraektar i
nanasta umhverfi og Gti i nattarunni. [ &fanganum er fléttud saman fraedsla og hreyfing og leitast
vid ad hvetja nemandann til heilbrigdra lifshatta. Farid er i grunnpaetti pjalfunar par sem
nemendur laera ad pekkja hugtokin pol, styrkur og lidleiki, upplifa a eigin skinni dlika pjalfun sem
byggir & pessum pattum dsamt pvi ad laera ad nota puls i tengslum vid pjalfun. L6gd er ahersla 4 ad
nemendur tileinki sér rétta likamsbeitingu vid afingar, mikilvaegi upphitunar fyrir likamleg atok og
slokunar i lok finga.

Lagt er upp med ad nemandinn upplifi likamlega og félagslega dnaegju i gegnum pjdlfunina dsamt
bvi ad laera ad taka abyrgd 4 eigin heilsu.

bekking, leikni, haefni:

Nemendur:
e lzera um grunnpeetti pjalfunar par sem dlikum adferdum er beitt vid likamspjalfun, innandyra
sem og Uuti i nattarunni.
e glima vid fjolbreytt verkefni sem snua ad alhlida hreyfingu, likams- og heilsuraekt
e atta sig 4 mikilvaegi hreyfingar fyrir andlega, félagslega og likamlega lidan einstaklingsins.
e styrkja jdkvaeda sjalfsmynd med patttdku i almennri heilsuraekt.
e vinna med 66rum og vera hluti af hép.
e nyta sér undirstoduatridi likamsbeitingar i pjalfun.

Namsmat:

*Astundun: 40% (patttaka i timum yfir dnnina)

*Hreyfing utan skdla: 15%

Frammistodumat: 10% ( vidvera, stundvisi, virkni og skil 4 verkefnum)
Kynning: 5%

Afingadaetlun | : 10%

Afingaaaetlun Il: 10%

Strava verkefni: 5%

Sjalfsmat / Greinagerd: 5%
*Standa parf skil @ stjornumerktum namsmatspattum til ad standast 4fangann.

*Til ad standast afangann purfa nemendur ad uppfylla kréfur um ad lagmarki 85% timasdkn skv. reglum
skdlans. bad pydir einungis sex fjarvistarstig og ad hamarki fjogur farvistarstig vegna veikinda. Ottskyrd
fjarvera i timum a onn laekkar dstundunareinkunn.

Namsgogn:
bjalffreedi - 16nu (Gjerset, Holmstad, o.fl)
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Adrar mikilveegar upplysingar:

Namid fer fram baedi innan og utandyra. Nemendur purfa pvi ad eiga ipréttafot sem henta fyrir
bjalfun i sal/raekt og utivist.

‘ . Namsmats-
Vik .
i Dags Namspaettir baettir
1 19.-23. Kynning a fyrirkomulagi afanga.
agust Maeting hja World Class i Egilsholl.
, | 26-30. Utifot — Utivist og hreyfing i nagrenni Egilshallar par sem
agust nemendur lzera a hreyfiappid STRAVA
Utifot — Utivist og hreyfing i nagrenni Egilshallar, hépefli, ,
.-b. . K %
3 2.-6. sept gonguferd og leikir. Frisbigolf, kubb, og alls lags leikir. ynning 5%
4 | 9-13.sept, Hreyflng/.l:zjalfurj i Egilsholl — Fraedsla um styrktarpjalfun.
Styrktarpjalfun i World Class.
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl — Styrktarpjalfun i World Class i Vérduvika |
5 16.-20.sept | taekjasal. Kynning a8 verkefninu og azetluninni ,, Afingadaetiun 1
Lyftingadaetlun i taekjum* skilad i seinni timanum 10%
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl.
6 | 23.-27. sept. Styrktartimi — TABATA og Hot fit i heita salnum
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl
7 30.sept.- 4. Frae\ésllag/lii u’lslibg';lf n og unnid i hinum yms Hreyfing utan
okt. 'a um puls I pjafiun og u um ymsu skéla (5%)
polaefingum
Uppbrotsvika 1 — STRAVA VERKEFNI
Hreyfing utandyra. Veljio fjall eda fell til pess ad ganga a upp a.
8 7.-11. okt. Hreyfingin & sér stad utan tima i t6flu. Stravaverkefni 5%
STRAVA notad til ad skra og stadfesta hreyfingu.
Skilad & Innu undir : Verkefni
9 | 14.-18. okt. Spln.nlmg }Jpph|tun, bolti og bandy.
Hot joga i heita salnum
Badminton og leikir. .
10 | 21.-23. okt. . . . , Hausthlé
Fyrirlestur um sjalfsmynd og verkefni tengt pvi.
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl. Styrktarpjalfun i World Class
29. okt.-1. yfing/bj u ' EBIISNO , y bi unt . Afingaaaetlun 2
11 NSy med lausum [68um. Undirbuningur fyrir aefingadaetiun 2. 10 %
) Lyftingadaetlun med lausum I68dum.
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl. Styrktarpjalfun i World Class Hreyfing utan
, med lausum I68um. Skil & sefingadaetlun med lausum skoéla (5%)
12 | 4.-8. nQv. , .. .
[68um. Vérduvika Il.
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl eda skautar
. Uppbrotsvika 2
13| 11-15. nov. Hreyfing utan skdla. Stadfest i naesta tima.
14 | 18.-22. ndv. | Fjolbreytt pol og styrktarpjalfun.
, Badminton, bandy, styrkur, teygjur og god slokun. ..
1 25.-29. . Sjal] t5%
> >:-29. nov Greinagerd/ Verkefni, skilad a Innu. jdlfsma
Hreyfing / pjalfun i Egilsholl
. . . Frammist6dumat
16 | 2.-6. des. Fimleikasalurinn. 10 %
Lidleikapjalfun, slokun og teygjur.
Hreyfing utan
17 | 9.-12.des Félagsleg samvera og annarlok skéla (5%)
Astundun 40%

Timadeetlun er sett fram med fyrirvara um naudsynlegar breytingar.




