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Préftimi : 90 min.
. .

PROFGREIN ipr' 202

KENNART : ' KL. 11:00- 12:30

Hjdlpargdgn og leidbeiningar

Skriffaeri.

Préfid er 8 sidur med forsidu
Krossaspurningar 100%

Veegi profs 50% - Béklegi hlutinn

Gangi ykkur vel.




ATHI! Adeins einn kross vid hverja spurningu.

1. Hver af eftirfarandi fullyrdingum um blak er ekki rétt ? (3%)

A () Leikurinn hefst med uppgjof aftan fra gjaflinu, ekki ma snerta linuna.

B ( ) Ef gjafli&id kemur boltanum i géIf andsteedinganna feer pad eitt stir og heldur dfram
ad gefa upp

C ( ) Ef lid gerir villu vid uppgjof, faer hitt idid gjafréttinn, en ekki stig

D ( ) Leikmenn lids sem geer gjafréttinn hnika um eitt pldss ftil vinstri.

2. Hvada fullyrding um samheefingu er rétt ? : (3%)

A () samheefing er pjalfun vodva og hreyfieininga samtimis

B () Alhlidapjdlfun sem midar a3 pvi ad likaminn proskist og starfi sem ein heild
C () samheefing er samspil skynjunar,taugakerfis og vodva i hreyfingunni

D ( ) samheefing er einstaklingsbundin og byr ipréttamenn undir keppni

3. 668 samheefing felur i sér ? (3%)

A () G6édan hrynjanda

B ( ) Rétt vodvavidbragd
C ( ) Rimskynjun

D ( )adllt rétt

4. A hvad prekpéttum byggist gé3 samhaefing? (3%)

A () Kraftur, hradi , lidleiki og pol

B ( ) Pol, snerpa, sprengikraftur og Gthald

C ( ) Lidleiki, kraftur, hdmarkskraft og snerpa
D ( ) Pol, snerpa kraftur og lidleiki

5. Taeknileg feerni skiptist i 7 (3%)

A () Hlutlegir eiginleikar, likamlegir eiginleikar og engir eiginleikar
B ( ) Hugleegir eiginleikar, samheefing og likamlegir eiginleikar

C () Samheefing, teekni og samspil skynjunar

D ( ) Feerni, pol og hlutleysi




ATH! Adeins einn kross vid hver ja spurningu.

6. Ad leera nyja taekni er skipt i prjd prep. Hvada prep er ekki rétt? (3%)

A () Adlogun

B ( ) 6réf samheefing - fin samhaefing
C () Sjalfvirkni

D( )fmyndunar ahrif

7. Hvad fullyrding er rang? (3%)

A () Hvert gramm af kolvetnum gefa okkur 4 kkal
B () Hvert gramm af préteinum gefa okkur 4 kkal
C ( ) Hvert gramm af fitu gefa okkur okkur 7 kkal
D ( ) Hvert gramm af vinanda gefur okkur 9 kkal

8. Hvad d kvéldmatur ad innhalda mérg % af heildarinntéku kkal yfir daginn (3%)

A () 20%-25%
B () 25%-30%
¢ ()30%-35%
D ( ) 35%-40%

9. 1 hvas flokk fer si kona sem er med BMI studulinn 25-30 ?  (3%)

A () Vanneering
8 () Kjorbyngd
¢ () Ofpyngd

D ( ) Offita

10.  Hvada fullyrding @ vid um lotugraedgi (3%)

A () Miki3 magn bor3ad af feitu snakkfadi
B () Mjuk hvit ar @ likamann

C ( ) Borda |itid sem ekkert { marga daga

D ( ) Mikil hreyfiporf




ATH! Adeins einn kross vid hverja spurningu.

11.  Hver af eftirfarandi fullyrdingum um munntébak er ekki rétt? (3%)

A () Arangur verdur lakari vegna skerts blé3flae3is

B () Svavari finnst ALLIR peir sem taka munntébak vera b janar
C ( ) Eiga lengur i meidslum vegna skertst bl6aflaedis

D () Allt rétt

12. Hvad er_ekki rétt vid ad fordast streitu? (3%)

A () Borda hollan mat og hreyfa sig

B ( ) Godur svefn og borda hollan mat

C ( ) Setja sér raunheef markmid, sofa vel og hreyfa sig
D () Allt rétt

13. Hver er rétt likamsstada ? (4%)

A () Pegar 163lina likamans liggur fra eyra, aftan vid 6xl, midja mjodm og fyrir framan
oklalid

B ( ) Pegar lédlina likamans liggur eyra, midja 6x|, midja mjédm, aftan hnéskeljar og fyrir
framan oklalid

C ( ) Pegar 168lina likamnas liggur frd eyra, midja 6xl, midja mjodm, framan vid hnéskeljar
og fyrir framan oklali3

D ( ) Pegar 163lina likamans liggur fré innra eyra, midja 6x|, midja mjodm, aftan vid
hnéskel jar og fyrir framan oklali3

14,  Hvad fullyrding um ad lyfta pungum hlut er ekki rétt ? (3%)

A () Standa ndleegt punga hlutinum

B ( ) Varast skal ad vinda upp 4 likamann pegar lyft er
C ( ) Halda nidri i sér andanum og ldta feetur lyfta

D ( ) Beygja sig vel i baki og lata bakid lyfta

15. Hvad ber hryggurinn mérg % af likamspyngdinni uppi  (3%)

A ( ) Um50%
B()Um35%
C()Um70%
D( )Um10%




I ATH! Adeins einn kross vid hver ja spurningu.

16. Hvada fullyrding um hlutverk hryggsins er ekki rétt ? (3%)

A () Hann verndar maenuna

B () Hann sinnir hlutverki hoggdeyfis pegar gengid er
€ ( ) Hann verndar lungun

D () Allt rétt

17.Hver er rétt stada hryggsins ? : (3%)

A () A hdlshryggnum & a3 vera mikil sveiga fram, brjésthryggurinn & a# sveigjast litillega
aftur og d mjéhryggnum er litileg sveigja fram

B ( ) A hdlshryggnum d a3 vera litilleg sveigja aftur, brjésthryggurinn ¢ a3 sveigjast litilega
aftur og d mjéhryggnum er téluverd sveigja aftur

C () A hdlshryggnum d a3 vera orlitil sveigja fram, brjéshryggurinn d a3 sveigjast litillega
aftur og & mjéhryggnum er téluverd sveigja aftur

D ( ) A hdlshryggnum a a3 vera orlitil sveigja fram, brjésthryggurinn d a3 sveigjast
litillega aftur og d mjohryggnum er tGluverd sveigja fram

18.Hvers vegna eru sterkir kvidvédvar mikilveegir ? (3%)
A () Ekkert eins flott og sjdanlegir kvidvodvar
B ( ) Sterkir kvidvédvar auka prysting a liffeerin sem prysta svo d hryggsiluna eins og
lyftingar belti
C () Sterkir kvidvgdvar auka prysting d hjarta svo pad purfi ekki ad sld eins oft
D ( ) Sterkir kvidvdvar auka prysting d lifrina og lungun svo vid getur hlaupid lengur

19.Hverjir eru helstu peettir kerfisbundinarpjdlfunar? (3%)

A () Kraftur, hradi , lidleiki , pol , snerpa og dthald

B () Pol, snerpa, sprengikraftur , Gthald og upphitun

C () Upphitun, pol styrkur, lidleiki, likamsbeiting og skipulag

D ( ) Upphitun , Ilkamsbeiting , skipulag ,Pol, snerpa kraftur og lidleiki

20.Hva3d parf likaminn langan tima i hvild eftir erfida efingu ?  (3%)

A () 10-20 Kist
B ( ) 24-48 Kist
C () 48-64 klst
D ( ) 30-90 Kkist




ATH! Adeins einn kross vid hverja spurhingu.

21. Afingatima er skipt nidur i prennt sem er ? (3%)

A () Upphitun, kraftur og snerpa

B () Upphitun, megninpjdlfun og nidurlag
C ( ) Megnipjdlfun nidurlag og teygjur

D ( ) Upphitun, skipulag og kraftur

22. Hvad peetti parf vikudeetlun ad innihalda? : (3%)

A () Fjoldi eefingatima, innihald pjdlfunar, Pjdlfunarmagn, stadur og timi
B ( ) Skammtimamarkmid, langtimamarkmid og innihald pjdlfunar

C ( ) Pjdlfunarmagn, stadur, hver pjalfar og pjdlfunarmagn

D ( ) Skammtimamarkimid, pjdlfunarmagn og timi

23.Hverjir eru tveir meginpeettir slysa ? (3%)
A () Vegna dlags og ofpjdlfunar
B ( ) Vegna ofpjdlfunar og dverka
C ( ) Vegna dlags og dverka
D ( ) Vegna dverka og ofpjdlfunar

24. Afhvada grddur er verid ad lysa tognun ,rifnar 6rlitid upp i védvan mikil
bleeding og &rlitill krampi ca 6 vikur ad jafna sig ., ? (3%)

A () 1° tognun
B ( ) 2° tognun
C () 3° tognun
D ( )4° tognun

25.1 hvad margar kist er talid mikilvaegt a3 hvilast eftir meidsl ?  (3%)

A () 10-20 Kist
B () 24-48 Kist
C () 48-72 kist
D ( ) 30-90 Kist




ATH! Adeins einn kross vid hver ja spurningu.

26.Hvada peettir eru taldir mikilveegastir til ad nd langt sem ipréttamadur ? (3%)

A () Likamlegir eignileikar
B () Pjdlfarar

C ( ) Andlegir eiginleikar
D ( ) Medherjar

27. Hvad er hugreen pjdlfun ? : (3%)

A () Er pegar vid pjdlfum upp likamlega eiginleika kerfisbundis

B ( ) Imynda sér dkvedna atburda rds fyrirfram

C ( ) Hugsa meira andlegapdttinn frekar en likamlega pattinn

D ( ) Er pegar vié pjdlfum andlega eiginleika markvisst og kerfisbundid

28.Hverjir eru tveir meginpeettir slysa ? (3%)
A () Vegna dlags og ofpjdlfunar
B () Vegna ofpjdlfunar og dverka
C ( ) Vegna dlags og dverka
D ( ) Vegna dverka og ofpjdlfunar

29. Hvad er Imyndunarpjdifun ? (3%)

A () Er a3 ba kerfisbundid til myndir i huganum til ad kalla fram pjdlfunardhrif
B ( ) Er pegar vi& pjdlfum andlega eiginleika markvisst og kerfisbundid

C ( ) Er a3 imyndasér eefingarnar

D ( )Er ad bda til kerfisbundid dlag a likama og sdl

30.Hver aof eftirfarandi fullyrdingum um imyndunarpjdlfun er ekki rétt?  (3%)

A () Med imyndunarpjdlfun er haegt ad beeta einbeitingu
B ( ) Med imyndunarpjdlfun er heegt ad beeta sjdlfstraust
C ( ) Me8 imyndunarpjdlfun er heegt ad beta taekni

D () Med imyndunarpjdlfun er heegt ad beeta kraft




ATH! Adeins einn kross vid hver ja spurningu.

31.Upp i hvad er blakleikur ? (3%)

A()15
B()21
c()25
D()29

32. Pegar madur stendur vid vinnu sina er mikilveegt ad: (3%)

A () Standa gleidfeett svo stodflotur sé gédur

B ( ) geeta ad vinnubord sé i réttri haes

C () Hafa studning vid framhandlegg ef mdglegt er
D () Allt rétt

33.Hvada fullyrdin er rong ? (3%)
A () Meissli hrjd sidur bak sem haldi3 er lidugu og sterku
B ( ) Sterkir bakvédvar auka stéduleika med pvi ad styrkja vodva og lidbond er liggja vid
hryggstlunua
C () Samreemi milli kvidvédva og bakavédva er mikilvaegt svo einstaklingur fdi ekki bakverk
D ( ) Sterkir bakvadvar eru millveegir vegna hjarta og blédrdsar




