
Heilbrigð sál í hraustum líkama  Víkurskóla 9. - 10.bekkur   

Leiðsagnarhefti 9. - 10. b: Heilbrigð sál í hraustum líkama 
 

16.október - 17.nóvember 
             Verkefni 1: Styrkleikaspilið 
 Skiladagur: 17. október 

 

Samfélagsfræði Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Gerir sér grein fyrir eigin styrkleikum og veikleikum og getur 
tekið ákvarðanir á grunni þeirrar sjálfsþekkingar. 

         

Ég dreg 1-3 styrkleikaspjöld og nefni aðstæður sem 
krefjast þessara styrkleika eða aðstæður þar sem ég 
sýndi þennan styrkleika eða hefði þurft á honum a 

   

Ég gef aðila í hópnum sem mér finnst búa yfir þessum 
eiginleika.  

   

Ég get sagt hvort ég bý yfir þessum styrkleika eða ekki.    

 

Lykilhæfni Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Tekið frumkvæði í námi sínu og verið sjálfstæður og 
ábyrgur í vinnubrögðum.          

.Ég spila styrkleikaspilið með hópnum mínum.    

Ég tek virkan þátt í spilinu og sýni frumkvæði.     

 

Verkefni 2: Styrkur er ekki bara vöðvar 
Skiladagur: 19. október 

 

Samfélagsfræði og lykilhæfni: Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Gerir sér grein fyrir eigin styrkleikum og veikleikum og getur tekið 
ákvarðanir á grunni þeirrar sjálfsþekkingar. 

Gert sér grein fyrir hvernig hann nýtir styrkleika sína og hefur 
skýra sjálfsmynd. 

        

Ég skrifa niður a.m.k 5 styrkleika sem ég hef.    

Ég útskýri hvernig þessir styrkleikar nýtast mér í daglegu lífi.    

Getur gert sér grein fyrir jafngildi sínu og annarra manna og útskýrt         



fyrir öðru fólki mikilvægi þess. 

Ég útskýri hvernig mínir styrkleikar geta haft áhrif á aðra.       

Ég útskýri hvernig styrkleikar annarra geta haft áhrif á mig.       

Ég átta mig á því að við búum öll yfir mismunandi styrkleikum.       

Verkefni 3 – Betri er dyggð en dýr ætt 
Skiladagur: 25. október 

 

Samfélagsfræði Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur rökstutt gildi jákvæðra lífsviðhorfa, dyggða og gildismats, 
sem mikilvægs þáttar í heilbrigðri sjálfsvitund. 
 
Getur komið þekkingu sinni og viðhorfum á framfæri með 
fjölbreyttum og markvissum hætti einn og sér og í samstarfi við 
aðra 

         

Ég kynni mér dygðirnar sem mér var úthlutað.    

Ég tek þátt í umræðuhópi.     

Hópurinn mínn býr til stutta samantekt um það sem kom fram í 
umræðunum. 

   

Ég bý til vandaða kynningu og plakat um þær.    

 

 

Íslenska Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur valið og skrifað mismunandi textagerðir sem hæfa 
viðkomandi verki, svo sem leiðbeinandi og sannfærandi 
texta og beitt orðaforða og málsniði við hæfi. 

         

Ég nota 7-10 hugtök sem tengjast viðfangsefninu.    

Beitir skipulögðum vinnubrögðum við ritun, skipar 
efnisatriðum í röklegt samhengi og mótar málsgreinar og 
efnisgreinar. 

         

Ég skrifa passlega langar málsgreinar sem hjálpa lesandanum  
að draga andann. 

   

Ég skipti ritgerðinni í 2-4 efnisgreinar sem hver um sig fjallar um 
ákveðið viðfangsefni. 

   



Getur notið þess að tjá hugmyndir sínar og reynslu og veitt 
öðrum hlutdeild með því að kynna ritunina eða leyfa öðrum 
að lesa, tekið við endurgjöf á eigin vinnu og nýtt hana til að 
bæta verkið. 

         

Ég flyt kynninguna mína fyrir bekkjafélaga mína.    

Ég fylli út jafningjamat fyrir alla hópa sem kynna verkefnið.    

Sýnir virðingu við mál, texta og lesanda með því að beita 
reglum um réttritun (stafsetning og greinarmerkjasetning) og 
notar til þess hjálpartæki þegar það þarf. 

         

Ég nota punkta í ritgerðinni.    

Ég byrja allar málsgreinar á stórum staf.    

Ég skrifa stóran staf í nöfnum persóna, staða og stofnana.    

Ég skoða textann í Skramba og leiðrétti það sem þarf áður en ég 
skila honum. 

   

Ritgerðin inniheldur færri en 5 stafsetningarvillur.    

Getur unnið með heimildir, virt siðferði í heimildavinnu og 
sett fram heimildaskrá samkvæmt viðurkenndum aðferðum.          

Ég skrifa ekki beint upp úr heimildunum mínum heldur nota mín  
eigin orð. 

   

Ég set heimildaskrá á sérstaka síðu aftast í ritgerðinni.    

Heimildaskrá er merkt með fyrirsögn.    

Í heimildaskrá set ég í rétta röð: Höfundur. (ártal). Heiti bókar.  
Útgefandi. (Þetta er APA kerfið) 

   

Heimildum er raðað í stafrófsröð í heimildaskránni.    

 

 

   
   
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
   

Verkefni 4:  9.bekkur –  Talnareikningur 
Skiladagur: 17.nóv 

Stærðfræði Kvittun þegar búið er að fara yfir:  Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

lesið úr táknmáli stærðfræðinnar, notað það á 
merkingarbæran hátt, t.d. þýtt af daglegu máli yfir á 
táknmál stærðfræðinnar og skilið þær leikreglur sem gilda 
um meðferð þess, 

         

Ég veit hvað orðið prósentur þýðir.    

Ég þekki munurinn á prósentur og prósentustigi.    

Ég get notað táknið fyrir prósent.    

Ég veit hvað orðið prómill þýðir.    

Ég get notað táknið fyrir prómill.    

Ég skil tengslin á milli prómill og prósent.    

Ég skil hugtökin heild, hluta og prósenta í prósentureikningi.    

Ég get fundið prósentan ef ég þekki hluti og heild.    

Ég get fundið heild ef ég þekki hluti og prósenta.    

Ég get fundið hlutann ef ég þekki heild og prósenta.    

gefið dæmi um mismunandi framsetningu hlutfalla og 
brota, skýrt sambandið milli almennra brota, tugabrota 
og prósenta, 

         

Ég get breytt á milli prósent og tugabrot.    

Ég get skrifað prósent sem almennt brot.    

Ég get reiknað út prósenta út frá almennu broti.    

notað almenn brot, tugabrot og prósentur við 
útreikninga á daglegum viðfangsefnum,          



Ég get notað prósenta til að reikna launahækkun, verðlækkun, 
afsláttur o.þ.h 

   

lesið stærðfræðilegan texta, skilið og tekið afstöðu til 
upplýsinga sem settar eru fram á táknmáli 
stærðfræðinnar. 

        

Ég veit hvernig veldi virkar    

Ég kann reiknisreglur með veldi    

Ég get útskýrt hvað ferningstala er    

Ég get fundið ferningsrót tölu    

Ég veit hvað  teningstala er    

Ég veit hvað tugveldi er    

Ég kann að skrifa stórar tölur á staðalformi    

Ég kann að skrifa litlar tölur á staðalformi    

Ég get reiknað með tölum á staðalformi.    

notað rauntölur og reiknað með ræðum tölum, greint 
samhengi milli talna í ólíkum talnamengjum, tekið 
þátt í að þróa lausnaleiðir, nýtt sér samhengi og 
tengsl reikniaðgerðanna og notað þá þekkingu við 
útreikninga og mat á þeim, 

        

Ég get flokkað tölur í mismunandi mengi    

Ég veit hvað einkennir náttúrulegar tölur    

Ég veit hvað einkennir mengið heilar tölur    

Ég veit hvað einkennir ræðar tölur    

Ég veit hvað einkennir óræðar tölur og getur gefið dæmi    

Ég get útskýrt hvað lotubundin tugabrot eru    

Ég get breytt lotubundnu tugabroti í almennt brot    

 

 

Lykilhæfni Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur nýtt fjölbreytta miðla og hjálpartæki á ábyrgan hátt við að  
leita upplýsinga og til stuðnings í námi sínu         

Ég afla mér upplýsinga um hugtökin.    

Ég skila vel unnu og skipulögðu hugtakakort    

Ég nota miðil sem hæfir verkefninu.    

Getur nýtt fjölbreyttar aðferðir við að miðla þekkingu sinni og  
leikni, skoðunum, hugsunum og tilfinningum á skapandi,  
skipulegan og skýran hátt sem við á hverju sinni. 

        



Ég set dæmið upp greinilega á töflu.    

Ég leysi dæmið  upp á töflu og segi frá hvernig ég hugsa.    

Ég er vel undirbúin og er búin að leysa dæmið fyrirfram.    

Ég gefi bekkjarfélögum mínum svipað dæmi til að glíma við.    

 
 

 
 
 
Verkefni 4:  10.bekkur  –  Persónuleg fjármál 
Skiladagur: 17.nóv 

Stærðfræði Kvittun þegar búið er að fara yfir:  Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

notað hugtök og táknmál stærðfræðinnar til að setja 
fram, tákna og leysa hversdagsleg og fræðileg 
vandamál, rætt um lausnir og nýtt margvísleg 
hjálpartæki til stærðfræðilegra verka, þar með talin 
tölvutækni, 

         

Getur sett hlutfall fram sem almennt brot, tugabrot og prósentur 
og skilur tenginginn þar á milli. 

   

Getur reiknað skattstofn,greiðslur í lífeyrissjóð ,skattar af tekjur, 
iðgjöld og útborguð laun.  

   

Gerir útreikninga er varða neyslu og notkun greiðslukorta.    

Reiknað út vexti af innlánum og fjölda vaxtadaga.    

Getur gert útreikninga er varða lán með jöfnum afborgunum.    

Getur gert útreikningar með virðisaukaskatt.     

Getur reiknað út virðisbreyting með endurtekna hækkun eða 
lækkun í prósentum.  

   

 

 

Lykilhæfni Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur nýtt fjölbreytta miðla og hjálpartæki á ábyrgan hátt við að  
leita upplýsinga og til stuðnings í námi sínu         

Ég afla mér upplýsinga um hugtökin.    

Ég skila vel unnu og skipulögðu hugtakakort    

Ég nota miðil sem hæfir verkefninu.    

Getur nýtt fjölbreyttar aðferðir við að miðla þekkingu sinni og  
leikni, skoðunum, hugsunum og tilfinningum á skapandi,  
skipulegan og skýran hátt sem við á hverju sinni. 

        

Ég set dæmið upp greinilega á töflu.    



Ég leysi dæmið  upp á töflu og segi frá hvernig ég hugsa.    

Ég er vel undirbúin og er búin að leysa dæmið fyrirfram.    

Ég gefi bekkjarfélögum mínum svipað dæmi til að glíma við.    

  
 
 
 
 
 

Verkefni 5:  Fruman - minnsta 
byggingareining alls lífs 

Heilbrigð sál í hraustum líkama, leiðsagnarhefti 9.-10.b

                 Skiladagur: 27.okt. 

Náttúrufræði Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur útskýrt hlutverk mismunandi gerðir frumna, líffæri þeirra 
og starfsemi.          

Ég get útskýrt hvað fruma er    

Ég veit að frumur skiptast í tvennt, plöntufrumur og 
dýrafrumur. 

   

Ég get greint frá hver aðalmunurinn er á milli plöntufrumu og 
dýrafrumu. 

   

Ég get sagt frá hvert er hlutverk frumukjarna.    

Ég veit hvað hvatberar gera í frumunni.    

Ég veit hvað ríbósóm gera gera í frumunni.    

Ég get útskýrt hlutverk frymisnetsins.    

Ég get útskýrt hvað grænukorn gera og af hverju þau eru svo 
mikilvæg. 

   

Ég get útskýrt af hverju safabólur eru stærri í plöntufrumum en í 
dýrafrumum. 

   

Ég get útskýrt af hverju líffræðileg fjölbreytileiki er mikilvægur.    

Ég get útskýrt hvað bakteríur eru og hvernig frumur þeirra eru 
öðruvísi en frumur dýra. 

   

Ég get útskýrt hvernig vírus eru uppbyggð.    

Ég get sagt frá af hverju veirur teljast ekki vera lifandi verur.    

Ég get útskýrt hver munurinn er á veirum og bakteríum og af 
hverju sýklalyf virka ekki á veirum. 

   

Ég get talið upp mismunandi gerðir af frumum sem finnast í 
mannslíkamanum. 

   

Ég get útskýrt hvað stofnfruma er.    

Lesið texta um náttúrufræði sér til gagns, umorðað hann og  
túlkað myndefni honum tengt         



Ég les vel yfir texta og nota bara aðalatriðin til að svara 
spurningum. 

   

Ég umorða setningar og nota EKKI copy-paste.    

Ég nota skýringarmyndir við texta sem ég skrifa.    

Aflað sér upplýsinga um náttúruvísindi úr heimildum á íslensku  
og erlendum málum          

Ef ég nota google translate passa ég mig að skrifa rétta íslensku 
og með viðeigandi samhengi  (ekki bara beina þýðingu). 

   

Ef ég skil ekki þýðingu frá öðru tungumáli spyr ég 
kennarinn minn eða slær orðið upp í orðabók. 

   

Ég geng úr skugga um að orð sem ég nota í textanum 
eru raunverulega íslensk orð og ekki “slétt” úr öðru 
tungumáli. 

   

Kannað áreiðanleika heimilda með því að nota hand- og 
fræðibækur, internetið og aðrar upplýsingaveitur.          

Ég nota kennslubók eða flettirit til að staðfesta hemildir.    

Nota fleiri heimildir af netinu til að staðfesta heimildir.    

 

 

Lykilhæfni Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Nýtir hugbúnað og forrit við uppsetningu ritgerða og ritsmíða  
samkvæmt viðmiðum um uppsetningu og frágang          

Ég vinn verkefnið í word eða google docs.    

Ég skrifa svörin í dökk bláum lit.    

Ég nota viðurkennda leturgerð: times new roman, calibri eða  
verdana. 

   

Ég nota 12 punkta letur.    

Ég nota línubil 1,5.    

Ég hliðarjafna textann (align).    

Getur unnið með heimildir, virt siðferði í heimildavinnu og sett  
fram heimildaskrá samkvæmt viðurkenndum aðferðum.          

Ég set heimildaskrá á sérstaka síðu aftast í verkefninu.    

Heimildaskrá er merkt með fyrirsögn.    

Í heimildaskrá set ég í rétta röð: Höfundur. (ártal). Heiti bókar.  
Útgefandi. (Þetta er APA kerfið) 

   

Heimildum er raðað í stafrófsröð í heimildaskránni.    

 

 



Íslenska Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur greint og skilið aðalatriði og aukaatriði í margs konar texta  
og glöggvað sig á tengslum efnisatriða.          

Ég svara spurningum eins stuttlega og hægt er án þess að 
mikilvægir upplýsingar hverfa. 

   

Ég tel ekki upp smáatriði, nota frekar myndir eða teikningar til að 
skýra textan. 

   

Kennari eða bekkjarfélagi sem les svörin sér samhengið í því  
sem ég segi frá (hvernig eitt tengist öðru). 

   

Getur valið og skrifað mismunandi textagerðir svo sem  
leiðbeinandi texta og beitt orðaforða við hæfi.          

Ég nota 5-10 hugtök sem einkenna líffræði.    

  
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
Verkefni 6: Athugun í smásjá - tilraunaskýrslu 
Skiladagur 3.nóv. 

 

Náttúrufræði Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur beitt vísindalegum vinnubrögðum við 
athugunum og heimildarvinnu. 

         

Ég les í gegnum öll fyrirmæli áður en ég byrja.    

Ég tek til allt efni og öll áhöld sem ég þarf áður en ég byrja.    

Ég ræð við félaga minn hvernig við ætlum að skipta á milli okkar 
verkefnin, áður en við byrjum. 

   

Ég framkvæmi tilraunina samkvæmt fyrirmælum og skrifar allt 
hjá mér. 

   

Ég teikna myndir af því sem ég sé í tilrauninni    

Ég geng frá eftir tilraun okkar og vaska upp það sem þarf að 
þvo. 

   

Nemandi getur gert tilraunir og útbúið skýrslur þar 
sem beitt eru þeim hugtökum sem eiga við. 

       
 

Ég nota times new roman, ariel eða verdana. Fontstærð 12 og 
1,5 línubil. 

    

Tilraunaskýrslan er með forsiðu.     

Ég byrja með að telja upp efni og áhöld.     

Ég skýri frá hver tilgangurinn sé með tilaraunin.     

Ég gef stytta lýsingu af framkvæmd     

Ég sýnir myndir/ teikningar af því sem ég sé.     

Ég svara spurningar.     

Ég enda tilraunaskýrslunni á stutta samantekt af ályktanir og 
upplifun / uppgötvun við tilraunina. 

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
Verkefni 7. - Meltingarfærin og mataræði  
Skiladagur: 27.okt 

NáttúrufræðiKvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur útskýrt helstu hlutverk líffæra og líffærakerfa 
mannslíkamans.          

Ég get útskýrt hvað gerist við bruna í frumu (frumuöndun).    

Ég þekki til hvaða fæðuefni við fáum orku úr.    

Ég get gefið dæmi um kolvetnarík matvæli.    

Ég get gefið dæmi um próteinrík matvæli bæði úr dýraríki og 
plönturíki. 

   

Ég get gefið dæmi um fiturík matvæli.    

Ég veit hvað þarf að huga að þegar aðeins er borðað 
grænmetisfæðu. 

   

Ég get merkt in mismunandi meltingarfæri á mynd.    

Ég get sagt frá helsta hlutverk mismunandi meltingarfæra.    

Ég veit hvaða hlutverk ensím hafa í meltingarveginum.    

Ég veit að prótein eru uppbyggð úr amínósýrum.    

Ég veit að kolvetni er úr glúkósa sameindum.    

Ég þekki  hlutverk magasafans.    

Ég veit hvað gerist í ristlinum    

Ég get útskýrt af hverju það er mikilvægt að borða trefjar.    

Ég get útskýrt mikilvægi þess að hafa fjölbreytta flóru af 
heilnæmum bakteríum í ristlinum. 

   

Ég veit hvernig líkamanum getur geymt kolvetni til skamms 
tíma. 

   

Ég veit hvaða hlutverk fitu hefur fyrir utan það að vera 
orkugjafi. 

   

Ég veit hvaða hlutverk mismunandi próteín hafa í líkamanum.    

Ég þekki til algengustu vítamín og steinefni sem líkaminn 
þarfnast. 

   

Ég veit hvað veldur uppköst þegar við höfum smitast af veirum 
eða skaðlegum bakteríum. 

   



Ég þekki til nokkrar algengar orsakir magaverkja og 
meltingarkvilla. 

   

Beitt algengustu hugtökum og heitum í náttúrugreinum 
unglingastigsins,          

Ég skila vel upp settu hugtakakorti um næringu og 
mataræði. 

    

Ég vanda mig vel við að skilgreina hugtök með mín eigin 
orð þannig að bekkjarfélagi mun skilja það. 

    

 

Heimilisfræði Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Skipulagt og matreitt fjölbreyttar, hollar og vel 
samsettar máltíðir úr algengu og nýstárlegu hráefni 
með áherslu á hagkvæmni og nýtni, 

         

Ég get útbúið hollan morgunmat.    

Ég get sett saman holla kvöldmáltíð sem er einfalt að elda    

Ég þekki til “þrískipta diskinn” líkanið.    

Ég veit í hvaða röð er best að borða matinn á disknum    

greint aðalatriði næringarfræðinnar og útskýrt 
tengsl næringarefna, hráefna og matreiðslu,          

Ég kann að setja saman máltíð með öllum orkuefnum.    

farið eftir leiðbeiningum um hreinlæti og þrif tengdu 
heimilishaldi og matreiðslu,          

Ég skola alltaf grænmeti og ávexti vel    

Ég geng frá og þrífi vel á eftir mér í eldhúsinu.    

Ég geng frá afgangar á viðeigandi hátt.    

 
   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

           Verkefni 8: Blóðrásin 
Skiladagur: 3.nóv 

Náttúrufræði: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur útskýrt helstu hlutverk líffæra og líffærakerfa 
mannslíkamans.          

Ég þekki helstu hlutverk blóðrásarkerfisins sem flutningskerfi 
líkamans. 

   

Ég get talið upp efni sem eru flutt í blóðrásakerfinu.    

Ég get gert grein fyrir hvaða líffæri teljast til blóðrásarkerfisins.    

Ég þekki munurinn á slagæð og bláæð.    

Ég get gert grein fyrir litla hringrásin     

Ég get gert grein fyrir stóra hringrásin    

Ég get sagt frá hvernig líkaminn stjórnar blóðstreymi til líffæra 
eftir þörfum. 

   

Ég get í grófum dráttum lýst byggingu hjartans.     

Ég get útskýrt af hverju annar vöðvaveggur hjartans sé miklu 
öflugri en hinn. 

   

Ég get útskýrt af hverju blóðþrýstingur mælist með tveimum 
mælitölum, ein hærri og ein lægri. 

   

Ég get fundið og mælt eigin hvíldarpúls.    

Ég get fundið og mælt púls  annarra manneskju.    

Ég get talið upp nokkur atriði sem getur haft áhrif á 
blóðþrýsting. 

   

Get útskýrt hvernig vöðvar hjálpa við að dæla blóð aftur til 
hjartans. 

   

Getur útskýrt hugtakið ÞOL og af hverju það virðist vera svo 
mikilvægt fyrir heilsu okkar. 

   

Getur gefið dæmi um hvernig við getum bætt þol    

framkvæmt og útskýrt sérhannaðar eða eigin athuganir úti og 
inni,          

Ég les öll fyrirmæli í tilrauna lýsinginn áður en ég hefst handa.     



Ég vanda mig við framkvæmd tilraunsins og skrái hjá mér 
allar mælingar. 

    

beitt vísindalegum vinnubrögðum, s.s. tilraunum og 
athugunum á gagnrýninn hátt, við öflun upplýsinga innan 
náttúruvísinda, 

         

Ég fer yfir niðurstöður með félaga mínum og saman gerum 
við tilraunaskýrslu. 

    

Ég skila inn fullmótaða tilraunaskýrslu samkvæmt leiðbeiningum sem eru 
í google classroom. 

    

 

   

Verkefni 9: Blóðið og ónæmiskerfið 
skiladagur :  10.nóv 

Náttúrufræði: Nem.  Ken.   

Getur útskýrt helstu hlutverk líffæra og líffærakerfa mannslíkamans. 
        : 

Ég veit hve mikið blóð er í líkama fullorðins manns/konu.    

Ég veit úr hverju blóð er sett saman.    

Ég get talið upp helstu tegundir blóðfrumna.    

Ég get gert grein fyrir hvar blóðfrumur myndast.    

Ég þekki mismunandi hlutverk rauðra blóðkorna, hvítra blóðkorna og 
blóðflagna. 

   

Ég get sagt frá hvernig  vessæðarnar séu mikilvægar í ónæmiskerfinu.    

Ég get sagt frá hvernig átfrumur, B-frumur og T-frumur starfa.    

Ég get sagt frá hvernig mótefni myndast og hvernig bólusetning virkar.    

Ég veit hvernig bloð flokkast samkvæmt ABO - kerfinu og 
Rhesuskerfinu. 

   

Ég þekki algengustu sjúkdómar í  blóði og hjarta.    

Ég get útskýrt hvað ofnæmi er.    

Ég get greint frá helstu hlutverk nýrna    

Ég útskýri af hverju sumir þurfa að fara reglulega í blóðskilun    

Ég get sagt frá hvað lifrin gerir í líkamanum.    

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

Verkefni 10: Húðin og stoð- og hreyfikerfið  
Skiladagur: 10. nóv 
Náttúrufræði: Nem.  Ken.  Skráð í   

mentor: 

Getur útskýrt helstu hlutverk líffæra og líffærakerfa 
mannslíkamans.          

Ég þekki helstu hlutverk húðarinnar    

Ég get útskýrt sólbrúnku og freknur    

Ég veit hvernig húðin skiptist í 3 lögum; yfirhúð,leðurhúð og 
undirhúð 

   

Ég veit hvernig hár og neglur myndast.    

Ég veit hvernig húðin hjálpar við að stjórna líkamshita.    

Ég get útskýrt af hverju brunasár geta verið lífshættuleg.    

Ég get talið upp helstu hlutverk beinagrindarinnar    

Ég get sagt frá því hvernig bein er uppbyggð    

Ég get greint frá mikilvægi þess að byggja bein á ungum aldri    

Ég veit hvaða næringarefni við þurfum að fá til þess að geta 
byggt bein. 

   

Ég þekki munurinn á rauðum og gulum beinmerg.    

Ég get talið upp mismunandi gerðir af liðamót og gefið dæmi.    

Ég get sagt frá hlutverk liðbrjósks, liðvökva og liðbanda    

Ég veit af hverju er mikilvægt að beita réttum stellingum þegar 
maður er að lyfta þungum hlutum. 

   

Ég get talið upp þrenns konar vöðvar    

Ég get greint frá hvar vöðvar eru sem við höfum ekki viljastjórn 
yfir 

   

Ég þekki munurinn á réttivöðvar og beygjuvöðvar    

Ég get greint frá því hvernig rákóttur vöðvi er byggður upp.    

Ég get sagt frá því hvernig þol eykst í vöðvum með þjálfun    

Ég get greint frá munurinn á hægum og hröðum vöðvaþráðum.    



Ég get útskýrt af hverju við fáum harðsperrur eða “strengi”    

    
 
 

           Verkefni 11: Taugakerfið og heilinn 
               Skiladagur: 17. nóv 

Náttúrufræði: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur útskýrt helstu hlutverk líffæra og líffærakerfa 
mannslíkamans.          

Ég get lýst gróflega hvernig taugafruma litur út og hvernig hún 
tekur á móti og sendir frá sér taugaboð. 

   

Ég þekki til hvernig boðefni koma taugaboðum áfram við 
taugamótum og hvaða áhrif það getur haft ef boðefnin vanti eða 
eru ekki rétt. 

   

Ég get gefið dæmi um ferli sem stjórnuð eru af viljastýrða 
taugakerfið 

   

Ég get gefið dæmi um ferli sem stjórnuð eru af ósjálfráða 
taugakerfið 

   

Ég get gert grein fyrir því hvernig heilinn er verndaður.    

Ég þekki hvernig heilinn skiptist í stóra heili, litla heili og 
heilastofn og veit hvaða hlutverki þau gegna. 

   

Ég veit hvernig stóra heilinn skiptist í heilabörkur og heilahvíta    

Ég veit hvað það er sem gerir manninum svo sérstakan meðal 
dýra. 

   

Ég get sagt frá því hvernig heilahvelin tengjast og starfa saman.    

Ég veit að litli heilinn stjórna hreyfingar, jafnvægi og samhæfing 
hreyfinga. 

   

Ég veit að heilastofnin stjórni flest öll ósjálfráð starfsemi eins og 
öndun, líkamshiti og blóðþrýsting, svefn og vöku. 

   

Ég veit að heilabörkurinn skiptist í mismunandi svæði sem sér 
um sérstök starfsemi. 

   

Ég get útskýrt hvað mænuviðbragð er.    

Ég get gefið  dæmi um meðfædd taugaviðbrögð.    

Ég get gefið dæmi um lærð taugaviðbrögð.    

Ég get útskýrt hvernig við myndum minningu.    

Ég get skýrt frá munurinn á langtíma minni og skammtíma minni.    

Ég get skilgreint greind.    

Ég get greint frá því hvaða þætti hafa áhrif á greind okkar og 
sköpunarhæfileika. 

   

Ég get talið upp og lýst nokkur greindarsvið.    



Ég get lýst hvernig virkni heilans breytist þegar við sofum    

Ég get útskýrt af hverju svefn er svo mikilvægur fyrir heilsunni 
okkar. 

   

Ég get útskýrt hvernig stendur á því að við getum haldið áfram 
að læra allt æfið og hvernig við getum þjálfað okkur upp í nánast 
hvað sem er. 

   

Ég get gefið nokkur dæmi um rannsóknir sem hægt er að 
framkvæma á taugakerfinu. 

   

Ég þekki nokkrar algengustu orsakir höfuðverkjar    

Ég get nefnt nokkur algeng taugakvillar sem tengjast erfiðleika 
með lestur og einbeitingu. 

   

Ég get sagt frá því hvað heilablóðfall eða slag er.    

Ég getur gert grein frá hvaða afleiðingar skaði á mænu getur 
haft. 

   

 
           
 Verkefni 12: Hormónakerfið  
              Skiladagur: 17.nóv 

Náttúrufræði: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur útskýrt helstu hlutverk líffæra og líffærakerfa 
mannslíkamans.          

Ég þekki hvernig áhrif hormónaboða eru öðruvísi en áhrifum 
taugaboða. 

   

Ég get talið upp nokkrir innkirtla og sagt frá því hvaða hormón 
þau framleiða 

   

Ég get sagt frá hlutverk heiladinguls og yfirstúkunnar.    

Ég veit úr hverju hormón eru búin til.    

Ég get sagt frá heiti og hlutverk kynhormóna    

Ég get sagt lýst heiti  og hlutverk stresshormóna.    

Ég get sagt hvaða hlutverk insúlín gegnir í líkamanum og hvernig 
það tengist sykursýki 1 og 2. 

   

útskýrt hvernig einstaklingur getur stuðlað að eigin velferð 
með ábyrgri neyslu og hegðun,         

Ég get sagt frá hvar dópamín er framleitt, hvaða áhrif það hefur á 
líðan okkar og hvernig ég get stjórnað framleiðslu á náttúrulegan 
hátt.  

   

Ég get sagt frá hvar Serótónín er framleitt, hvaða áhrif það hefur 
á líðan okkar og hvernig ég get stjórnað framleiðslu á 
náttúrulegan hátt.  

   

Ég get sagt frá hvar oxýtósín er framleitt, hvaða áhrif það hefur á 
líðan okkar og hvernig ég get stjórnað framleiðslu á náttúrulegan 
hátt.  

   



Ég get sagt frá hvar Endorfín er framleitt, hvaða áhrif það hefur á 
líðan okkar og hvernig ég get stjórnað framleiðslu á náttúrulegan 
hátt.  

   

Ég get útskýrt hvað melatónín er og hvernig það virkar.    

útskýrt hvað einkennir lífsskilyrði manna og hvað felst í því 
að taka ábyrgð á eigin heilsu         

Ég get lýst því hvernig ég get lifað heilbrigðu lífi og náð góðri 
líkamlegu og andlegri heilsu með því að passa upp á svefn, 
hreyfingu, mataræði og félagslegum tengslum. 

   

 
 

Verkefni 13: Leitin að hamingjunni 
Skiladagur: 17. nóvember 

Íslenska Kvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Getur valið og skrifað mismunandi textagerðir sem hæfa 
viðkomandi verki, svo sem frásagnir.          

Ég nota 4-8 hugtök sem tengjast viðfangsefninu.    

Getur samið texta frá eigin brjósti og er óhræddur við að beita 
ríkulegu tungutaki í skapandi ritun.          

Ég skrifa texta sem kemur frá sjálfum/sjálfri mér og er ekki af 
internetinu (google).  

   

Ég nota 3-5 orð í rituninni sem ég nota ekki venjulega.     

Getur notið þess að tjá hugmyndir sínar og reynslu og veitt 
öðrum hlutdeild með því að kynna ritunina eða leyfa öðrum að 
lesa, tekið við endurgjöf á eigin vinnu og nýtt hana til að bæta 
verkið. 

         

Ég leyfi bekkjarfélaga að lesa ritunina mína.    

Ég læt kennara lesa yfir ritunina og leiðrétti hana ef á þarf að 
halda. 

   

Getur unnið með heimildir, virt siðferði í heimildavinnu og 
sett fram heimildaskrá samkvæmt viðurkenndum 
aðferðum 

         

Ég skrifa ekki beint upp úr heimildunum mínum heldur nota mín  
eigin orð. 

   

Ég set heimildaskrá á sérstaka síðu aftast í ritgerðinni.    

Heimildaskrá er merkt með fyrirsögn.    

Í heimildaskrá set ég í rétta röð: Höfundur. (ártal). Heiti bókar.  
Útgefandi. (Þetta er APA kerfið) 

   

Heimildum er raðað í stafrófsröð í heimildaskránni.    

Beitir skipulögðum vinnubrögðum við ritun, skipar efnisatriðum í  
röklegt samhengi og mótar málsgreinar og efnisgreinar.          



Ég skrifa passlega langar málsgreinar sem hjálpa lesandanum  
að draga andann. 

   

Ég skipti ritgerðinni í 2-4 efnisgreinar sem hver um sig fjallar um 
ákveðið viðfangsefni. 

   

 

 

Verkefni 14: Enska: Lestur “ The boy in the striped pyjamas” 

Skiladagur: 15.des 
 

EnskaKvittun þegar búið er að fara yfir: Nem.  Ken.  Skráð í   
mentor: 

Lesið sér til gagns, ánægju og þroska smásögur og 
skáldsögur ætlaðar ungu fólki og myndað sér skoðanir á 
efni þeirra og lesið og tileinkað sér efni sem tengist 
öðrum námsgreinum og hugtök sem tengjast þeim og 
nýtt í nýju samhengi. 

         

Ég les ávallt textan og svara spurningum sem fylgja lestrarhefti    

Ég vinn glósulistann sem fylgir hverjum kafla    

Ég get lesið upphátt úr textanum.    

Tjáð sig skipulega með undirbúið eða óundirbúið efni 
sem hann þekkir, hefur hlustað á, lesið um eða unnið 
með í námi sínu, sagt skoðun sína á því og brugðist við 
spurningum. 

         

Ég tek virkan þátt í umræðum um hvern kafla.    

Tekið þátt í skoðanaskiptum, fært einföld rök fyrir máli sínu 
og tekið tillit til sjónarmiða viðmælanda.         

Tjáð sig um skoðanir sínar, tilfinningar, reynslu og 
þekkingu.          

Nýtt sér öll helstu hjálpartæki, s.s. ítarefni, efni úr 
fjölmiðlum, orðabækur, veforðasöfn, leiðréttingarforrit, 
tungumálaforrit og leitarforrit og umgengist þau af 
gagnrýni. 

        

Ég nota orðabækur, snara eða glosbe til að þýða orð.     

Skrifað ýmsar gerðir af textum, bæði formlega og 
óformlega og hagað orðum sínum með lesanda í huga 
og í samræmi við inntak og tilgang með skrifunum. 

         

Ég vinn ýmsum verkefnum tengdum stafsetningu og 
málfræði 

    

 


