ﬁ Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Nams- og kennsluaatlun - Hausténn 2025

VOHR3VF10
Kennari Elvar Smari Seevarsson, elvar.saevarsson@fss.is
Vidtalstimi Sveigjanlegur — éskid eftir tima med télvupdsti

Muscle and motion appid (muscleandmotion.com)
Namsefni
Efni fra kennara

[ 4fanganum er farid i ad tengja vodvafraedina vid likamsbeitingu i styrktar- og
lidleikapjalfun. Farid er i hugtok lifaflsfreedinnar og pau tengd vid beitingu
likamans. Kenndar verda fingar og skodad hvada vodvahdpar vinna saman.
Einnig verdur farid i hvernig einangra ma vodvahdpa med taeknilegri utfaerslu
efinganna og hvernig greina ma aeskilega sem og éaeskilega likamsbeitingu
vid styrktar- og lidleikapjalfun.

Afangalysing

Til ad standast afangann verdur lokaeinkunn ad vera 5,0 eda hzerri. Oll
verkefni gilda til lokaeinkunnar.

Medaleinkunn ar kaflapréfum verdur ad vera ad ldgmarki 5.

Lagmarkseinkunn i myndbandsverkefnum er 5. Fai nemandi lzegra en 5 fyrir
myndbandsverkefni skal hann lagfaera verkefnid og skila aftur. Mest er gefid 5
Ndmsmat og vaegi | fyrir endurskil.

namsmatspatta Lagmarkseinkunn i lokapréfum, i moodle og verklegu, er 5. Falli nemandi i
lokaprafi feer hann eitt teekifeeri til ad reyna aftur.
Kaflaprof i moodle eru opin i einn dag hvert, fra kl. 8:00 til 23:59. Sja
dagsetningar hér nedar.
Simatsafangi [ Lokapréf Sleppikerfi [
Heiti
Kaflaprof i moodle (10 alls) 20%
Myndbandsverkefni (3 alls) 15%
Verkefni i stadlotum 33%
Lokapréf i moodle 12%
Verklegt lokaproéf 20%
Reglur afanga Skyldumaeting i stadlotur. Outskyrd fjarvera jafngildir falli i &fanganum.
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Virding, samvinna og drangur

Annad sem kennari

vill lata koma fram

Maeta med tdlvu/sima i lotur.

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:  Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

Hvada aefingar dkvednir vodvahopar e Framkvaema afingar a aeskilegan hatt
framkalla e Midla pekkingu sinni @ sefingum til
Takmorkunum & einangrun stakra skjolstaedinga

vodva og voovahdpa ¢ Nota videigandi bunad vid fingar

Heiti helstu hreyfinga i samraemi vid
voodvafraedina

Mikilvaegi réttrar likamsbeitingar vid
pjalfun

Gunnhugtékum lifaflsfreedinnar
pekkja mismunandi erfidleikastig i
2fingum

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

Utskyra fyrir skjolstaedingi teeknilegar Gtfaerslur sfinga

Breyta likamsstodu og/eda stillingu dhalda til ad hafa ahrif & Utkomu afinga og hamarka
xfingar

Gera sér grein fyrir aeskilegum uUtfaerslum afinga og leidrétta daeskilega likamsbeitingu
Utskyra hvada védvahdpar framkalla dkvednar afingar

Geta midlad mismunandi erfidleikastigum afinga

Vinnuaaetlun

Efnispattur Umfang Klukkustundir

Horfa & fyrirlestra/glésa/aefa 10 kaflar 110

Undirbuningur kaflaprof 10 prof 30
Myndbandsverkefni 3alls 15

Kaflaprof proftaka 10 prof 10

Undirb. lokapr. i moodle 1 prof 10

Lokaprof 1 prof 1

Undirb. verklegt lokaprof 10 kaflar 12

Verklegt lokaprof 10 kaflar 1

Alls 189 kist = 10 einingar
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Virding, samvinna og drangur

Kennsluvikur A=etlud yfirferd namsefnis Skil & verkefnum Vaegi %

1. hluti Vodva- og hreyfifreedi 30. september 2,0

2. hluti Core grunnur 03. oktdber 2,0

3. hluti Core zfingar 07. oktober 2,0

4. hluti Hnébeygjur 13. oktdber 2,0

5. hluti Axlir og bringa 21. oktéber 2,0

6. hluti Bak og handleggir 30. oktéber 2,0

7. hluti Leeri og kalfar 6. november 2,0

8. hluti pjévodvar (gluteals) 11. névember 2,0

9. hluti Adrar xfingar 19. névember 2,0

10. hluti Lidleiki 25. névember 2,0

Stadlota 1 Hlutil-5 23. - 24. oktdber 11

Stadlota 2 Hluti 6 - 8 12. - 13. névember 11

Stadlota 3 Hluti 9 - 10 27.-28. névember 11
Myndbandsverkefnil  Hlutil-4 12. oktober 5
Myndbandsverkefni2  Hluti5-7 7. névember 5
Myndbandsverkefni 3 = Hluti 8 - 10 26. névember 5

Lokapréf i moodle 3. desember* 12

Verklegt lokaproéf 04.-05. desember** 20

* proftokutimi fra 17:00 til 21:00. Préftimi 50 mindtur.
** hver nemandi maetir i ca 40 min og tekur profid.

Mea fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Elvar Smdri Saevarsson
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