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Krossaspurningar 50% ATH! Adeins einn kross vid hver ja spurningu.

1. Hvada blédkorn flytja sdrefni til vodva? (3%)

A () Gulu blédkrornin
B ( ) Raudu blédkornin
€ ( ) Greenu blédkornin
D ( ) Hvitu blé3kornin

2. Pegar ceft er polpjdlfun skal cefa vid : (3%)

A () 70-85 % af hdmarksptils
B ( ) 50-65% af hdmarkspils
C ( ) 55-70% af hdamarksptls
D ( ) 80-95% af hdmarkspils

3. Hvad er 4tt vid med upphitun ? (3%)

A () A3 bla likamann undir streitu 4 hdu stigi

B ( ) Att vis peer athafnir sem biia likama og huga undir likamlegt erfisi

C () Att vis peer likamlegu hreyfingu sem d sér stad fyrir fotboltadhugamenn
D ( ) Létt skokk i 5 min fyrir leikfimistima

4. Hvad hcekkar likamshiti mikid vid upphitun? (3%)

A ( )1-2 gradur
B ( )2-3 grddur
C( )3-4 grddur
D ( ) 4-5 grddur

5. Hver of eftirtdldum fullyrdingum um upphitun er ekki rét+  (3%)

A () Blodfleedi eykst vid upphitun

B ( ) V&3var og sinar vera teygjanleg og pjdl

C ( ) Védvar verda hardir og stifir og pannig tilbdnir fyrir keppni
D ( ) Taugabod berast hradar




Krossaspurningar 50% ATH! Adeins einn kross vid hver ja spurningu.

6. Hver of eftirfarandi fullyrdingum um sérheefda upphitun er rétt? (4%)

A () Sérhafd upphitun virkar ekki sem upphitun t.d hitakrem eda saunabad

B ( ) Sérheefd upphitun a ad hita upp allann likamann

C () Er pad sem ipréttamenn kalla ad verda .trylitir* fyrir keppni

D ( ) I sérheefsri upphitun einbeitum vi3 okkur a3 peim védvum sem vid erum a8 fara a3
nota

7. Hver af eftirfarandi fullyrdingum um pol er ekki rétt? (4%)

A () Lofthda pol er pegar hjarta og blédrasakerfi anna eftirspurn likamans eftir sirefni
B ( ) Spretthlaup er deemi um loftfirrta vinnu

C ( ) Vid notum adallega lofthad pol vid dagleg storf

D ( ) Loftfirrt pol er pegar védvarnir fd nég strefni og mynda pvi orku med klofningu.

8. Hvad pjalfunaradferd er verid ad lysa? ...erfidad er i 2-8 min og hvilst i 2-3
min. (3%)

A () Feraleik

B ( ) Stuttri skorpuvinnu

C () Hradri samfelldri vinnu
D ( ) Lengri skorpuvinnu

9. Hver of eftirfarandi fullyrdingum um pol er ekki rét? (3%)

A () Pol er getan til ad erfida talsvert lengi af miklum krafti

B ( ) Pol er naudsynlegt til a3 beeta blédrds, auka orkubirgir og losa um streitu
C () Mikilvaeg upp d hreyfigetu lidanna

D ( ) Mikilveeg til a3 auka afkastagetu ipréttamanna

10. Pegar talad er um , ofurlidleika” er att vid...(3%)

A () Pegar fimleikafélk fer i splitt

B ( ) Er ofurhetja eins og ofurmenn sem leysa gleepi med ofurlidleikanum

C ( ) Pegar erfitt er ad halda stdduleika i lidnum

D ( ) Pegar fimleikamadur er pad lidugur ad hann getur sndid i 90°dn pess ad detta dr lidnum




Krossaspurningar 50% ATH! Adeins einn kross vi3 hver ja spurningu.

11,  Hvad eru dvirkar teygjur? (3%)

A () Sama og dvirk upphitun p.e virkar ekki

B ( ) Pegar vi3 fdum hjdlp frd einhverjum félaga eda nytum okkur likamspyngdina
C ( ) Pegar vid pykjumst vera ad teygja 4 til ad .plata” pjdlfarann

D () Pegar vi8 notum eigid vodvaafl til ad teygja @

12.  Hvernig breytist hvildar piilsinn ef vid eefum reglulega i mérg ar? (3%)

A ( ) Hann haekkar

B ( ) Hann leekkar

C ( ) Hann heettir

D ( ) Hann stendur i stad

13.  Hverskonar styrk purfum vid heist a a3 halda i daglegum stdrfum (3%)

A () Kyrrstodustyrk
B ( ) Hdmarksstyrk
C ( ) Uthaldsstyrk
D ( ) Snerpu styrks

14, Hvad raedur polinu? (3%)

A ( ) Medfceddir eiginleikar
B ( ) Aldur og kyn

C ( ) Pjdlfunar dstand

D () Allt ofangreint

15.  ABur en vi3 pjéifum upp snerpu parf a3 pjdifa?  (3%)

A () Lidleika
B ( ) HraZa
C( )Styrk
D () Pol

16. Hvad heitir virka efnid i Alkahéli ? (3%)

A () Betanol
B( ) Cetanol
C( ) Altranol
D( ) Etanol




Badminton spurningar 12%

17. Svavar og Marteinn eru ad fara i bandminton

Badminton
Hva3 linur eiga peir ad nota (3%)

a)

Stadan er ordin 17-6 fyrir Svavari og Marteinn 4
uppgjof. Hvoru megin é hann ad gefa upp? (3%)

b)

Marteinn gefur upp og Svavar sler hda sendingu yfir sem marteinn svarar med
horku smassi beint i augad 4 Svavari, pannig ad hann finnur mikid +il. Hvor feer
stigid ? (3%)

Par sem Svavar er bara med sjon 4 33ru auga, mjog kvalin og sér ndnast
ekkert, tekst Marteini ad jafna hann i 20-20. Upp i hvad spila peir ? (3%)

d)




Almennar spurningar 26%

18.  Hvada dhrif hefur polpjdlfun & Hjarta 2(4 atr) (4%)
19. Hvada likamlega eiginleika krefjast snerpa og hradi? (3 atr) (4%)
20. Hvernig @ a3 lyfta pungum hlut?( 4 atr) (4%)




21.

Hvada dhrif hefur pad d likamann pegar vidkomandi neytir tobaks ? (4%)

22.

Hversvegna cettu unglingar sérstaklega ekki ad drekka afengi (3%)




23.

Polid raedst af 4 meginpdttum. Hverjir eru peer peettir ? (4%)

24.

Hver er munurinn é slaged og bléed ? (3%)




Skilgreiningar 12%

25. Hver er skilgreining WHO 4 heilsu ? (3%)
26. Hver er skilgreining a lofthadu poli ? (3%)
27. Hver er skilgreiningin 4 styrk ? (3%)




28.

Hver er skilgreiningin & Grunnpjélfun ? (3%)




