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Námsgögn: 

Nemendur fá námsgögn frá kennara, aðgengileg á Innu 
 

 

Aðrar mikilvægar upplýsingar: 

Mikilvægt er að nemendur standist mætingakröfur skólans og taki virkan þátt í öllum þeim 
viðfangsefnum sem tekin verða fyrir þar sem námsmat áfangans byggist að stórum hluta á mætingu 
og virkni í tímum. 

 

  

Lýsing: 

Í áfanganum verður fléttað saman fræðslu og hreyfingu og leitast við að hvetja nemendur til 
heilbrigðari lífshátta.  Nemendur fræðast um  heilbrigðan líffsstíl og þætti sem hafa áhirf á heilbrigði 
s.s. næringu, svefn, streytu, hreyfingu, tóbak og vímuefni.   Lögð verður áhersla á nemendur taki 
þátt í fjölbreyttum hreyfitímum í þeim tilgangi að nemendur finni hreyfingu við sitt hæfi  Nemendur 
verða hvattir til að setja sér markmið og eftirfylgni með þeim. 

Þekking, leikni, hæfni: 

• Að styrkja jákvæða sjálfsmynd og líkamshreysti nemenda  

• Að gera nemendur meðvitaða um mikilvægi þess að borða fjölbreyttan og hollan mat daglega 

• Að nemendur geti metið streituástand sitt og nýtt sér slökunaræfingar á álagstímum 

• Að nemendur hugi að mikilvægi svefns og hvíldar í tengslum við líkamlega og andlega líðan 

• Að gera nemendur hæfa í ræða um og miðla fróðleik um hættur er fylgja ávana- og fíkniefnum  

• Að nemendur geti nýtt sér upplýsingatækni í sambandi við heilsurækt, næringu og lífsstíl  

• Að nemendur geri sér grein fyrir mikilvægi hreyfingar 
Að nemendur þekki fjölbreyttar leiðir til hreyfingar fyrir mismunandi hópa fólks 

Námsmat: 

Þrjú 10% verkefni tengd fræðilegu efni áfangans = 30%.  
Fjórar hreyfingatengdar skýrslur sem gilda 10 % hver = 40%.  
Lokaverkefni 15%  
Kennaraeinkunnar 15%{Sundurliðað, tímasetningar í töflu á baksíðu} 
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Vika Dags. Námsþættir 
Námsmats-

þættir 

1 5. jan.   

2 8. - 12. jan. Kynning á áfanga, mat á eigin heilsu, áhrifavaldar á heilsu okkar  

3 15. - 19. jan. 
Næring og lífstíll, mismunandi mataræði, fjölmiðlar og 

skyndilausnir 
Skýrsla 1 – 10%  

Verkefni 1 – 10% 

4 22. - 26. jan. Sjúkdómar og sýkingar, hreynlæti og sýklavarnir Verkefni 2 – 10% 

5 
29. jan. - 2. 

feb.  

Líkamsmynd, sjálfsmynd, mikilvægi hreyfingar og mismunandi 

hreyfing fyrir mismunandi hópa 
Skýrsla 2 – 10% 

6 5. - 9. feb. Streita, stress, svefn og slökun 

Skýrsla 3 – 10% 

Verkefni 3 – 10%  

Skóhlífadagar 

Undirb./úrv. 

7 12. - 16. feb.  Núvitund, hugleiðsla, Forvarnir (tóbak, áfengi, vímuefni) Vörðuvika I 

8 19. - 23. feb. Öfgar í allar áttir 

Skýrsla 3 – 10% 

Vorhlé mánudag 

og þriðjudag. 

9 
26. feb. – 1. 

mars. 
Lokaverkefni vinna  Verkefni 4 – 10% 

10 4. - 8. mars Lokaverkefni kynning  

11 
11. - 15. 

mars. 
Vinnan og Vinnuumhverfið  

12 
18. - 22. 

mars  
Vinnan og Vinnuumhverfið 

Undirb./úrv.  

Vörðuvika II. 

13 
25. mars - 1. 

apr. 
PÁSKALEYFI  

14 2. – 5. apr.  Vinnan og Vinnuumhverfið  

15 8. – 12. apr.   Vinnan og Vinnuumhverfið  

16 15. - 19. apr.  Vinnan og Vinnuumhverfið  

17 22. – 26. apr. Vinnan og Vinnuumhverfið Sumardagurinn 

fyrsti 

18 
29. apr. – 3. 

maí 
Vinnan og Vinnuumhverfið Dagur verkalýðsins 

19 6. – 10. maí Vinnan og Vinnuumhverfið Uppstigning.dagur 

20 13.-17. maí Vinnan og Vinnuumhverfið Síðasti 

kennsludagur 

Tímaáætlun er sett fram með fyrirvara um nauðsynlegar breytingar. 

         


