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[brotta- og heilsusalfradi (SALF21005)

Afangalysing

[ pessum &fanga eru Utskyrdar grunnforsendur iprétta- og pjalfunarsalfraedi. Afanginn mun gefa
grunnpekkingu a dkvednum taekniatridum huglaegrar pjalfunar a svidi iprotta- og pjalfunarsalfreedi og
freeda nemendur um paer rannséknir sem gerdar hafa verid i ipréttasdlfreedi. Logd er ahersla a
grunnskilgreiningar, likt og: ahugahvot (innri og ytri), 6rvun, stress, kvida og akvedin lykilatridi
personueinkenna. Hvad hvetur félk til patttdku i likamlegri hreyfingu og hvad er ,kulnun” og
,ofpjalfun”?

Ahersla er 16gd 4 persdnulega paetti, persédnueinkenni, persénulega afstédu, og tilfinningar sem hafa
ahrif 4 framkvaemd og salfraedilegan proska i likamlegri hreyfingu og pjalfunaradstaadum. Nemendur
verda pjalfadir i honnun og notkun spurningalista. Algengar salfradilegar raskanir medal patttakenda
i iprottum eru raeddar, likt og: vimuefnamisnotkun, atroskun, og hreyfifikn. Verkefni munu efla
upplifun og pekkingu & taeknipattum, kenningum og svidinu i heild.

Einingafjoldi: 6 framhaldsskélaeiningar (6 feiningar)
Forkrofur: SALF1INOS eda sambaerilegur afangi

Lokamarkmid afangans
bekkingarviomid
Nemandi skal hafa aflad sér almennrar pekkingar og skilnings a:
e Hvad iprdtta- og pjalfunarsalfraedi er.
e Fimm helstu efnisatridum i pjalfunarsalfreedi varéandi 6rvun stress og kvida, hvatning,
sjalfstraust, einbeiting og athygli, sionmyndum og hugraen pjalfun.
e Sogulegum lykilstadreyndum og persdnum Ur sogu iprotta- og pjalfunarsalfraedi.
e Med hvada haetti vidbragdsskilyrding og virk skilyréing hefur ahrif 4 hegdun.
e Hvernig endurgjof og samskipti geta métad hegdun félks.
e Maed hvada haetti likamsraekt getur haft ahrif 4 lidan félks, t.d. a kvida og punglyndi.
e Hvernig eigi ad setja markmid og nyta pau 34 réttan hatt til ad na takmdorkum.
e Hvernig sjalfstraust tengist frammistodu.
e Ahrifum mikils alags 4 frammistédu og lidan folks.
e Helstu einkennum gedraenna kvilla.
e beim Sheilbrigdu hegdun folks sem getur fylgt ipréttaidkun.
o Helstu dstaedum fyrir ipréttaidkun barna og unglinga.

Leiknividmid
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:



Nota helstu adferdir hegdunarstjornunnar til ad maéta hegéun.

Auka dhugahvot idkenda.

i pjalfunaradstaedum.

Gera markmidssetningu par sem arangur er maelanlegur.

Hanna &fingadaetlun sem getur haft jakvaed ahrif a lidan folks.

Bua til spurningalista sem hentar vel i einkapjalfun til ad ndlgast upplysingar frd
skjolstaedingum.

Bera kennsl & éheilbrigda hegdun og kunna leidir til ad bregdast vid sliku.

Haefniviomid
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

Auka likur 4 ad aeskileg hegdun félks verdi endurtekin.

Hjalpa félki ad baeta drangur sinn i iprottum eda likamsraekt.

Setja upp eefingu sem getur dregid ur kvidaeinkennum félks.

Gripa inn i pegar i6kendur eru komnir i ofpjalfun eda eiga i haettu 4 ad kulna.

Nota pekkingu sina til ad minnka likur a brottfalli barna og unglinga ur ipréttum.

Atta sig 4 hvada pjalfunaradferdum, hvers konar hegdun, sfingum, o.fl. skal beita pegar
unnid er fyrir folk.

Nota fraedilegar nalganir af fimm helstu efnispattum i pjalfunarsalfreedi i raunverulegum
pjalfunaradstaedum.

Stydjast vid nidurstodur visindalegra rannsékna vid vinnu sina.

Vera gagnrynin i hugsun og geta lesid fradi- og rannsdknargreinar.

Namsmat afangans: Namsmat byggist 4 afangamarkmidum. bPess skal gaett ad ndmsmat taki til
allra patta ndmsins og meti pekkingu nemandans, skilning og faerni auk framfara, vinnulags og
hugkvaemni. Lokamat er i formi lokapréfs, lokaverkefnis eda simats.



