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Agrip

Hoéfundur pessara verkefnis hefur stundad néam vid Haskéla islands undanfarin &r.
Pegar ég for ad huga ad |okaverkefninu pa gerdi ég mér strax grein fyrir pvi ad ég yroi
ad nota hugmynd ad efni sem hofdadi til min. Vard fyrir valinu gafsnudd og
gafsteygjur. Pannig vard pessi hugmynd til ad gerafradsluvef fyrir kenndlu i
lifsleikni  grunnskélum. En pessi vefur er einnig 6llum 68rum til gagns og anaegju. |
bessu verkefni eru reifadar hinar ymsu adferdir vardandi jdfsnudd og teygjur. Efnid
sem er til fundid & pessum vef kemur frafyrrandmi héfundar. En myndir og
myndbdnd eru teknar af héfundi. Einstaklingurinn sem situr fyrir 8 myndum og

myndbéndum heitir Oddur Olafsson.



Formali

Vefsida pessi er saman sett i peim tilgangi ad hvetja kennaratil ad nyta sér nudd og
teygjur i kennslu. Eg tel ad med pvi ad huga markvisst og medvitad ad snertingu og
teygjum i grunnskélastarfi hvenaar sem er i hinu daglega amstri studli pad ad betri
lidan barna og starfsfalks.

Vefurinn er adal ega adladur kennurum og kennaranemum svo og foreldrum asamt

ollum peim sem lata sig varda heilbrigdi og vellidan barna i skélum.

Vid gerd pessalokaverkefnis hef ég notid gborar adstodar el dsdgukennara mins
Péturs Sigurdssonar kennara vid Haskdlann i Reykjavik og vil ég pakka honum hér
med. Ekki ma gleyma padti Porkels Méas Ingolfssonar bokmenntafraedings fyrir adstod
hvad vardar uppsetningu texta og malfar.Ad lokum vil ég pakka Oddi Olafsyni fyrir
ad hafa setid fyrir &myndum og einnig fa gjukrapjafarnir i mjodd sérstakar pakkir
fyrir adstod og lan a hlisnasdi vid myndatokur.
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I nngangur

Namsgreinin lifdeikni a ad efla alhlida proska nemandans. Pad felur m.a. i
s&r ad nemandinn geri sér far um ad raskta med ser andleg ver dmadi,
likamlegt heilbrigdi og sdlraenan styrk. Hann efli félagsproska sinn, sidvit og
virdingu fyrir galfum sér og 68rum. Auk pess verdur leitast vid ad styrkja
araadi hans, frumkvasdi, edlislaega skbpunargafu og adl 6gunarhaefni til ad
takast & vid krofur og askoranir i daglegu lifi (Adalndmskréa grunnskola,
lifdeikni 1999, bls. 5).

I bokinni Lydmenntun eftir Gudmund Finnbogason (1903 ) segir ad menntun er folgin
i aefling sdlar og likama . Uppeldi likamans & ad gera hann sterkan, fiman,fagran og
hraustan, pannig verdur hann fullkomnasta verkfaai salarinnar (bls. 106). Ekki er

annad haggt ad leid hugann ad pvi ad hér sé a ferdinni svipud hugsun sem fellst i
hugmyndir ad uppbyggingu pessa vefs.

A undanférnum &um hefur toluverd umraeda étt sér stad i pjédfélaginu um dag og
streitueinkenni. Midast umraadan fyrst og fremst vid adstasdur og lausnir fullordinna
einstaklinga, foreldra og fyrirvinnu heimilisins. bad gleymist oft ad i skolum er mikill
asi og pvert a pa hugmynd sem margir fullordnir hafa, pa verda born fyrir miklu areiti
i og utan skéla. Bornin hafa hins vegar faari rad med ad losa um streitu heldur en
fulloronir og ymiskonar vanlidan og svokollud hegdunarvandama ma rekja til dags
og preytu. Born sitja langtimum saman, ymist i skéla, vid heilmanam eda vid tolvur og
oft &tidum i 6heppilegum stellingum. Adgengilegt og skemmtilegt kennsluefni getur
hjépad bérnunum par sem pau lagra einfaldar adfingar til ad losa um streitu.

A pessum vef er ad finna myndbdnd med synikennslu & sjdfsnuddi og sjéfsteygjum,
ljésmyndir og fraedsluefni um nudd, teygjur, védva og hugmynd ad verkefnabok fyrir

nemendur sem haegt vaai ad notai kenndu i lifdeikni.



Nutimasamfélag einkennist af pvi ad tolvuvadingin verdur sifellt umfangsmeiri
pannig ad upplysingatagkni skipar ae steari sess i grunnskélastarfi og er pvi gagnlegt
fyrir kennara ad geta nytt sér fraedsluefni & netinu til pess ad kennsluadferdir verdi
fjolbreyttari.

Eg trGi pvi ad nudd, teygjur og sSlékun hafi sannarlega jékvesd &hrif &
hormoénastarfsemi, blodflaedi og surefnisflasdi likamans, sem er sérstaklega mikilvasgt
fyrir born par sem likaminn er ad staskka og proskast. NG i islenska samféaginu er
mikil efnahagskreppaog pvi er en meiri astaddatil ad hugsa vel um bornin okkar

Tap og fjor og friskir menn

finnast hér alandi en
(Gudmundur Finnbogason, Lydmenntun.1906:106).

Stefan O. Adal steinsson



Vefurinn

Markmid pessa lokaverkefnis er ad kynna adgengilegt fraedslu/synikennguefni fyrir

kenndu i lifdeikni i grunnskélastarfi. Vefurinn er adalega atladur kennurum og

kennaranemum svo og foreldrum asamt 6llum peim sem léta sig varda heilbrigdi og

vellidan barna i skdla. Haggt er ad heimfagra kennglu/frasdsluefni eftir porfum yfir &

Ollum aldursstigum. Eins og &dur hefur komid fram pa tel ég ad med pessu verkefni

gefi pad kennurum og 68rum pann moguleika ad ndlgast efni sem tengist lifdelkni &

adgengilegan hétt og eykur um leid fjélbreytni i kennslu hvad vardar lifsleikni.
Sl6din er http://nemendur.khi .is/stefadal/l okaverkefni.htm .

Markmid fyrir notendur

Ad innihald vefsins sé adgengilegt kenndluefni fyrir 4.bekk til 10.bekk
Ad kennarar, kennaranemar dsamt 6llum peim sem l&ta sig varda heilbrigdi og
vellidan barnai skéla hafi adgang ad vefnum

Ad kennarar hafi adgang ad frodleiksriku kennsluefni sem tengist lifsleikni

Framkvaamd

Kveikjan ad verkefninu kviknadi haust 2007

Heimildastfnun hofst jandar 05-01-2008

Innihald verkefnisins étti ad vera um gjdfsnudd og teygjur sem ég vildi nyta
mér ar fyrri némi

Leitad var til adilatil pessad faafnot af adstodu fyrir myndatoku og
myndbandagerd

Efni safnad saman vardandi ordalista og heiti

Raofaat var vid gukrapjdlfara vardandi tegund af teygjum og nuddi

Efni sett saman i glaaruformi vardandi uppruna,festu,starfsemi,taugar vodva
Efni sett saman i glaaruformi um éhrif nudds & likaman

Efni sett saman i glaaruformi hrif teygjur alikaman


http://nemendur.khi.is/stefadal/lokaverkefni.htm

Hugmynd ad verkefnabdk gerd i pdf-formi
Adanamskra grunnskdla, lifdeikni skodud i peim tilgangi ad hugmyndin af
verkefninu nytist sem best a vefsiounni

Honnun vefsins med pad i huga ad hafa vefinn sem paegilegasta og
adgengilegan

Efnid var faat yfir avefinn

Haldid var &ram ad skra upplysingar og hanna verkefni, breyta og bada
Pegar pessi vinnavar ad mestu buin var hafist handa vid greinagerdina
Unnid stift vio gerd greinagerdar og ad ljukavid vefinn
Ad lokum var prentud Ut greinagerd og oIl verkefnin sett yfir & disk



Veftré

Hér ma ga veftre fyrir vefinn sem synir skipulag hans.
Forsida

Um vefinn

Nudd
Teyqgjur
Vddvar
o VoOdvar axlagrindar
e Vodvar fétleggja
e Vddvar fram af olnboga
e Voovar framarms
e Vodvar handarinnar
e Voodvar framhandleggs
e Vddvar upparms
e Hésvodvar
e  Brjostvoovar
o  Bakvoovar
e Bukvodvar
e  FOtvodvar
e Lagvoovar
e Mjadmavddvar

Verkefnabok
Ordalisti og heiti

Adalndmskra

Myndir

Myndbond
e Séfsnudd
e Teygjur fyrir nedri hluta
o Teygjur fyrir efri hluta

Tenglar
Heimildaskréa



L okaor

Eftir ad hafa velt pvi fyrir mér hvada vidfangsefni ég adti ad leggja fyrir mig var ekki
laust vid ad heilfrumurnar storfudu heldur haegar en &dur likt og paar hefdu fengid sig
fullsaddar & viéfangsefninu. bar med hofst ferlid ef svo masti ad ordi komast. Eg
hagtti ad vera nidursokkinn i vidfangsefnid og medvitundin slakadi & spennu hugans.
pafor efnid ad radast upp a nytt hja mér og pad sem adur var 6skyrt vard skyrt og hid
ruglingslega vard ad skipulagi. Pad reyndist mér vel, ad pegar €g purfti ad taka
akvardanir um gerd pessa vefs ad sofad maunum og sa svefninn paum ad greida Ur

flagkjunum.

Pad er einlagy 6sk min ad med pessu verkefni, lesandi godur, ad hvort sem pu ert
kennari, kennaranemi eda &hugamadur um heilbrigt liferni og skélastarf ad pu getir
nytt pér efni pessavefsog i leidinni 10sad spennu og preytu.
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