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Costill, D.L. (2021/2025)
Fyrirlestrar @ upptdokum og skyggnur fra kennara
CLYEIIGINA  Physiology of

. . > Sport and Exercise
Namsefni : e

Markmid afangans er ad nemendur pekki til peirra dhrifa sem pjalfun hefur a
starfsemi likamans. Sem daemi verdur farid notkun orkuefna vid alag, lofthad
og loftfirrt orkumyndun og stjérnun likamshita vid sefingar. Einnig verdur
farid i stjéornun og vidbrogd hjarta- og blédrasar kerfis og beinagrindarvodva
vid pjalfunarareiti. Kennslan fer fram med fjarkennslusnidi par sem nemendur
hlusta a fyrirlestra og leysa verkefni 8 moodle.

Afangalysing

Lagmarkseinkunn til ad standast afangann er 5.
Oll prof gilda til lokaeinkunnar og lagmarksseinkunn i préfum er 5 nema i
kaflapréfum skal medaleinkunn vera amk 5 (ekki parf ad na 5 i 6llum peirra).
Sleppi nemandi kaflapréfi feer hann einkunnina 0 fyrir.
Kaflaprof opna kl. 8:00 og loka kl. 23:59 proftokudegi.

Ndmsmat og vaegi

namsmatspatta Nai nemandi ekki ad lagmarki 5 i medaleinkunn i kaflapréfum er viokomandi
fallinn i 4fanganum (engin upptaka leyfd)
Nemandi a kost a einni aukatilraun vid midannarpréf og lokaprof, ndi hann
ekki lagmarkseinkunn i fyrstu tilraun. ATH ad mest er gefid 7 fyrir aukatilraun.

Simatsafangi [ Lokaprof Sleppikerfi [
Heiti Vaegi
Kaflaprof (14 alls) 35%
Lokaprof (krossar) 20%
Munnlegt midannarproéf 20%
Munnlegt lokaproéf 25%
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Virding, samvinna og drangur

Annad sem kennari
vill lata koma fram

bekking _

Nemandi skal hafa 66last pekkingu og skilning 8:  Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

Zfingin skapar meistarann og aukaafingin heimsmeistarann!

e Hvada ahrif regluleg pjalfun hefur & e Midla pekkingu sinni & ahrifum
hjarta- og sedakerfid pjalfunar til skjélstaedinga sinna

e Samspili orkuflutnings, orkumyndunar e Reikna Ut steerdir sem fylgja pjalffraedi
og orkunotkunar likamans s.s. surefnisupptoku

e  Orkuefnasambandinu ATP, uppbyggingu
bess og hvada hlutverki pad gengir

e Hitastyringu og samvaegi likamans

e Starfsemi beinagrindarvédva

o  Loftfirrtri og lofthadri orkumyndun

e Hvernig maelingar & preki fara fram og
hvernig nidurstodum er lyst

e Uppbyggingu og starfsemi
hjartavédvans

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

e  Geta Utskyrt vidbrogo hjarta- og sedakerfis vid auknu alagi

e Gera sér grein fyrir samspili orkuefna vid orkumyndun vid mismunandi alag

o Nyta pekkingu sina i pjalffreedi til ad taka upplystar akvardanir vardandi heilbrigdan lifsstil

e Utskyra hvernig éndunarpréskuldur og mjélkursyruproskuldur gefa visbendingar um
likamsdstand

e Utskyra hvernig likaminn losar sig vid umfram hita vid hreyfingu

e Utskyra mismunandi framsetningar a prektélum

e Lysa ahrifum pjalfunar a starfsemi hjartans
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Virding, samvinna og drangur

Vinnuaeetlun

Hlusta a fyrirlestra og gldsa 14 fyrirlestrar 60 klst.
Undirbdningur kaflapréfa 14x1 14 kist.
Kaflaprof - proftaka 14x1 14 kist.
Midannarprof — undirb + 7 kaflar x1 7 kist
proftaka
Undirbuningur lokaprof - 14 kaflar 6 kist.
moodle
Lokaproéf - moodle 14 kaflar 1 kist.
Undirb. munnlegt lokap. 14 kaflar 4 klst.
Munnlegt lokaprof 14 kaflar 1 klst.
Alls 109 kist = 5 fein
Hlutar Efnispeettir Prof Vaegi
1. hluti Orkuefnin — kafli 2 22. 4gust 7% (af 35%)
2. hluti Hormdnastjornun — kafli 4 27. agust 6% (af 35%)
3. hluti Orkueydsla — kafli 5 3. september 7% (af 35%)
4. hluti breyta — kafli 6 8. september 5% (af 35%)
5. hluti Hjarta- og sedakerfid — kafli 7 17. september 7% (af 35%)
6. hluti Ondunarkerfid — kafli 8 26. september 7% (af 35%)
7. hluti Vidbr. hjarta- og aedak. —kafli9 | 6. oktdber 12% (af 35%)
8. hluti Logmal pjalfunar — kafli 10 14. oktober 5% (af 35%)
9. hluti Adlagnir styrktarp. — kafli 11 27. oktober 5% (af 35%)
10. hluti Lofthad og loftfirrt — kafli 12 3. névember 6% (af 35%)
11. hluti Heitt og kalt — kafli 14 18. névember 11% (af 35%)
12. hluti ipréttapjalfun — kafli 16 24. ndvember 9% (af 35%)
13. hluti Bo6rn og unglingar — kafli 19 1. des 6% (af 35%)
14. hluti Aldradir - kafli 20 3. desember 7% (af 35%)
Midannarprof Hluti1-7. 9.-10. oktéber 20%
Lokaprof - moodle | Allir hlutar 8. desember 20%
Munnlegt lokaprof  Allir hlutar 11.-12. desember 25%

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Dr. Elvar Smdri Seevarsson
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