
Rannsóknarverkefni - skipulag
Nafn verkefnis: Hollir valkostr = betra líf

Aðalnámsgrein/ar: Náttúrugreiaar

Aðrar námsgreinar: Ísleaska, list- og verkgreiaar, íþrótr og samfélagsgreiaar.

Tímabil: 4-6 vikur Bekkur: 5.-7. bekkur

Kennari/ar: 

Rannsóknarspurning: Hvers vegaa er mikilvægt að skapa sér veajur sem ýta uadir heilbrigðaa lífsstll

Lykilþekking og skilningur:
(Hæfaiviðmið sem á að 
keaaa og meta). 

Sjá hæfniviðmið í íslensku við lok 7. bekkjar:
Talað mál, hlustua og áhorf bls. 101.
Lestur og bókmeaatr bls. 102-103.
Ritua bls. 104-105. 
Sjá hæfniviðmið í heimilisfræði við lok 7. bekkjar:
Matur og umhverf bls. 155.
Sjá hæfniviðmið í náttrugreinum við lok 7. bekkjar:
Lífsskilyrði maaaa - teagsl milli heilbrigðis og þess sem borðað er, bls. 170.
Sjá hæfniviðmið í íþrótum við lok 7. bekkjar:
Heilsa og efiag þekkiagar bls. 185.
Sjá hæfniviðmið í samfélagsgreinum við lok 7. bekkjar:
Hugarheimur bls. 201.
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Persónuhæfni
(Lykilhæfai sem á að keaaa 
og meta). 

Skapaadi og gagarýaia hugsua   X
Tjáaiag og miðlua                          X
Sjálfstæði og samviaaa                 X
Ábyrgð og mat á eigia aámi         X
Nýtag miðla og upplýsiaga         X

Kveikja að verkefni:
(Hveraig á að kveikja áhuga 
aemeadal)

Skýrsla frá Heilbrigðisráðuaeytau lesia fyrir hópiaa: http:::heilbrigdisraduaeyt.is:isleadeitr:, Ísleadiagar feitr.  mræður í 
kjölfarið um hver sé orsökia og hvað sé tl ráða. Næsta dag: Hópaum berst bréf frá heilbrigðisstarfsmaaai sem óskar efir 
aðstoð aemeada við að viaaa átaksverkefai í að upplýsa fólk í samfélagiau um góðar veajur í mataræði og mikilvægi 
hreyfagar. 

Samantekt á verkefni:
(Hlutverk aemeada, 
raaasókaarefai, helstu 
viðfaagsefai eða áskoraair, 
hvað var gert og 
tlgaagur:aýtag).

Nemeadur viaaa samaa í fögurra maaaa hópum í að þróa verkefai tl að raaasaka hættuaa sem fylgir slæmum veajum í 
mataræði og hreyfagu auk þess að fræðast um lífstlsbreytagar sem geta valdið skaðlegum áhrifum á heilsu. Nemeadur 
raaasaka með fölbreyttum hæt áhættuþæt, s.s. oftu og lystarstol. Auk þess kyaaast þeir samtökum sem viaaa að því að
upplýsa almeaaiag um þessi heilsuvaadamál og hættuaa sem af þeim stafar.

Viðfangsefni og afrakstur:
(Afmarkað efai og hæfai 
sem á að meta).

Einstaklings:
 Dagbók um verkefaaviaau þar sem aemeadur 

íhuga hvera tma, skrifa matardagbók.
 Viaaa T skjal, þar sem slæmar og góðar matar- og 

hreyfveajur eru skráðar. 
 Nemeadur velja rituaarverkefai sem teagist 

verkefaiau. 
 Útbúa kyaaiagu fyrir hópiaa siaa. 
 Nemeadur beita gagarýaiaai hugsua við að greiaa

og meta upplýsiagar.
 Viaaa með iaaihaldsefai í matvælum, setja samaa

rétt samsetta máltð.

Hóps:
 Hópuriaa raaasakar áhrif mataræðis og hreyfagar.
 Hópuriaa hlustar á kyaaiagar hópfélaga og gefur 

uppbyggjaadi jafaiagjamat.
 Margmiðluaarkyaaiag um góðar veajur í mataræði og 

mikilvægi hreyfagar. 
 Framsöga og framkoma.

Kynning á verkefni:
(Hveraig verður verkefaið 
kyaat, og verða gestr á 
kyaaiagu, hverjir ajóta góðs 

 Kyaaiagar á verkefai fyrir heilbrigðisstarfsmaaa (sérfræðiag) þegar verkefaatmabilið er hálfaað, fá aemeadur 
eadurgjöf frá sérfræðiagi sem hjálpar þeim áfram í viaau. 

 Gestr og sérfræðiagur boðaðir á lokakyaaiagu, sérfræðiagur spyr aemeadur spuraiaga og gefur þeim 
eadurgjöf á verkefai.
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af verkefaiaul)

Bjargir verkefnis:
(Hvað þarf að vera tl staðar,
hvaða efaiviður, fólk, tæki 
og tól, fyrirtæki:stofaaairl)

Fólk, aðstaða: Samstarf keaaara í ísleasku, 
samfélagsfræði, heimilisfræði, íþróttum, aáttúrufræði 
og skólahjúkruaarfræðiags.

Btnaður: Tækaibúaaður fyrir margmiðluaarkyaaiagu.

Efniviður: Bækur og efai af vef um heilsu og lífsstl. Samfélagið: Samstarf við heilbrigðisstofaua, 
skólahjúkruaarfræðiag. Samstarf:heimsóka í samtök sem 
viaaa með heilsuvaadamál og heilsuefiagu.

Ígrundunaraðferðir:
(Hveraig eiastakliagar, 
viaauhópuriaa, og:eða allur
bekkuriaa ígruadar 
verkefaið í lokia).

Dagbók:leiðarbók           X
Rýaihópur                        X
Bekkjarfuadur                 X

Fiskabúrsumræður
Köaaua
Öaaur: Sjálfsmat

Minnispunktar:



Rannsóknarverkefni - skipulag

Rannsóknaráætlun nemenda

Verkefni: Hollir valkostr = betra líf

Rannsóknarspurning: Hvers vegaa er mikilvægt að skapa sér veajur sem ýta uadir heilbrigðaa lífsstll

Námsárangur/markmið einstaklings
þekkiag, skilaiagur og öaaur hæfai sem 
aemeadur þurfa á að halda tl að ljúka 
verkefai. 

Dagbók, rituaarverkefai.
Hæfaiviðmið í ísleasku, lestur, ritua, tjáaiag, hlustua.
Nemeadur þjálfast í að draga ályktaair, spá fyrir um, álykta út frá samheagi í texta og draga samaa. Auk 
þess að beita gagarýaiaai hugsua við upplýsiagaöfua.
Nemeadur uadirbúa kyaaiagu með saaafæraadi rökum um hveraig fæðuval og aæriag hefur áhrif á 
heilsu.
Nemeadur geta greiat helstu iaaihaldsefai í matvælum og gert greia fyrir þeim.

Námsárangur/markmið hópvinnu
þekkiag, skilaiagur og öaaur hæfai sem 
aemeadur þurfa á að halda tl að ljúka 
verkefai. 

Nemeadur öðlast hæfai í að greiaa aðalatriði í upplýsiagatextum og koma í eigia orð.
Geta sett fram saaafæraadi og rökstudda kyaaiagu á upplýsiagum.
Nemeadur gera greia fyrir heimildum síaum.
Nemeadur gera sér greia fyrir jákvæðum áhrifum mataræðis og hreyfagar.
Nemeadur geta aýtt sér þekkiagu á aæriagargildi matvæla við að skipuleggja aæriagarríka máltð. 

Vörður/leiðsagnarmat
tl að athuga aámsframviadu og tryggja að 
aemeadur séu á réttri leið.

Hópumræður um efaið. 
Sjálfsmat á stöðu gagavart hæfaviðmiðum.
Jafaiagjamat á stöðu gagavart hæfaviðmiðum.
Far-miðamat reglulega yfr verkefaatmabilið.
Matardagbók
Bekkjarumræður eða fskabúrsumræður.
Viaaa með fæðuhriagiaa.
Dagbókarskrif lýsa stöðu aemaada í verkefaiau.
Köaaua á þekkiagu, leiðsöga frá keaaara í framhaldiau.
 mræður í litlum og stórum hópum.
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Leiðsögn fyrir nemendur:
frá keaaara, öðru starfsfólki, sérfræðiagum; 
þar með talið stuðaiagur, efai, keaasla teagd
lykilhæfai og hæfaiviðmiðum.

Keaasla í að draga ályktaair, spá fyrir um framhald, álykta út frá samheagi og draga samaa. 
Keaaari hvetur aemeadur tl gagarýaiaaar hugsuaar og keaair þeim að meta réttmæt upplýsiaga.
Keaasla um heimildaöfua og meðferð heimilda fyrir kyaaiagu.
Keaasla í gruaaþekkiagu um aæriagu og heilsu.


