ﬁ Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Nams- og kennsluaatlun - Haustonn 2026

AFRE2AAO05 (Taekwondo)

Gunnar Magnus Jonsson, gunnar.jonsson@fss.is
Kennari/pjalfarar pjélfari i taekwondo: Helgi Rafn Gudmundsson

Vidtalstimi Gunnar — bridjudaga kl. 10:10 — 10:50

Efni fra pjalfara/kennara/fyrirlesurum

Namsefni Facebook-sida afreksipréttalinu FS: , Afreksipréttalina FS - Vor 2026

Ahersla er 16gd 4 einstaklinginn til ad auka faerni hans i
fimleikum/hnefaleikum/taekwondo. Zft er med éalagi afreksipréttamanns

Afangalysing med miklum og vel skipulégdum zafingum. Frédleikur i formi fyrirlestra til
ad fraeda ipréttamanninn og gera hann betur i stakk buinn til pess ad na
arangri i ipréttinni. Afanginn er béklegur og verklegur.

Til ad standast afangann parf ad uppfylla eftirfarandi:
Virkni (80%) (raunmaeting):

Einkunn 10: 98-100% maeting

Einkunn 9: 95-97% maeting

Einkunn 8: 92-94% maeting

Einkunn 7: 89-91% maeting

Einkunn 6: 86-88% maeting

Einkunn 5: 83-85% maeting

Einkunn 4: Undir 82% mzeting

Namsmat og vaegi
namsmatspatta

*Vidmid i afanga sem er kenndur prisvar sinnum i viku eru ad hamarki 8 fjarvistir.

Verkefni 20%

Simatsafangi X Lokapréf [ Sleppikerfi [

* Nemandi skal maeta i ALLA verklega tima i iprottafatnadi og taka
patt.

* Ef nemandi maetir ekki i ipréttafatnadi pa feer viokomandi fjarvist.

*  Vid séradsteedur, t.d. meidsli, gefur kennari verkefni vid heefi.

Reglur afanga
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Virding, samvinna og drangur

* Nemandinn skal temja sér gédar venjur i nami, mataraedi og hvild.
Nemendur & afreksipréttalinu FS hafa med umsdkn sinni sampykkt ad
neyta hvorki afengis, tobaks né annarra vimuefna. Verdi nemandi uppvis
ad sliku getur pad valdid brottvisun af afrekslinu.

Annad sem * Nemandi parf ad virda maetingareglur skélans (a vid allar namsgreinar),
kennari vill annars getur pad valdid brottvisun af afrekslinu. Nemendum er bent a ad
lsta koma kynna sér maetingareglur FS.

* Simanotkun er bénnud i timum.

* Nemandi skal tilkynna til kennara fyrir afingu, ef vidkomandi kemst ekki
eda parf sérdrraedi v/veikinda eda meidsla.

*  Samkvaemt adalndmskra ber nemendum ad maeta i allar kennslustundir.

*  Pbessi daetlun er birt med fyrirvara um breytingar sem 4 henni geta ordid.

*  EKkki er haegt ad vera med frjalsa maetingu i pessum afanga..

fram

Nemendur efla laesi a fraedilegt efni um afreksmennsku i taekwondo og proa sjalfbaerni
med abyrgri langtimapjalfun, @ sama tima og ahersla 4 heilbrigdi og velferd byggir upp
likamlega og andlega heilsu ipréttamannsins. Afanginn stydur vid lydraedi og
mannréttindi med samvinnu og aga, tryggir jafnrétti par sem allir fa teekifaeri a eigin

Grunnpaettir
menntunar

forsendum, og hvetur til sképunar vid lausn fjolbreyttra verkefna i leik og pjalfun.

bekking _

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

o Leikfraedum iprottarinnar e Stunda fimleika/hnefaleika/taekwondo
e Takniatridum iprottarinnar e Framkvaema helstu taeknipaetti i
e  Grunnreglum ipréttarinnar greininni

e Mikilvaegi aga og dbyrgdar
afreksipréttamanns til ad na arangri i
ibréttinni.

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

e Bezeta sig sem ipréttamadur

e Auka taeknilega faerni i iprottinni

e Beeta likamlegt dstand til ad standast paer krofur sem ipréttin gerir
e Tileinka sér lifsstil i samraemi vid krofur afreksiprottamanna

e Setja sér raunhaef markmid a svidi allra patta er tengjast iprottinni

Vinnuaaetlun

Timasokn 16 vikur x 4 klst. 64 klist.
Heimavinna 16 vikur x 1 kist. 16 kist.
Undirbdningur f. préf 2 x 1 klst. 2 klst.

Alls 82 kist.
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Kennsluvikur

1. vika
19.-21. 4gust

2. vika
24.-28. agust

3. vika
31. dgust-4. september

4. vika
7.-11. september

5. vika
14.-18. september

6. vika
21.-25. september

7. vika
28. september-2. oktdber

8. vika
5.-9. oktober

9. vika
12.-16. oktéber
Ndmsmatsdagur 12. okt.
Midannarmat 13. okt.
10. vika
19.-23. oktéber
Vetrarleyfi 23. oktober
11. vika
26.-30. Oktéber
Vetrarleyfi 26. oktober
12. vika
2.-6. ndvember

13. vika

9.-13. névember

14. vika
16.-20. névember

15. vika
23.-27. névember
Dimissio 27. névember
16. vika
30. nov. - 4. des.

Mea fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Virding, samvinna og drangur

Aatlud yfirferd namsefnis

Midvikudagur: Fyrirlestrasalur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahéll
pridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahdll
pridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahéll
bridjudagur: breksalur/Bardagahoéll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahéll
bridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahdll
bridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagaholl
bridjudagur: breksalur/Bardagahoéll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagaholl
bridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahdll
bridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagaholl

bridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahdll

bridjudagur: breksalur/Bardagaholl
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahdll

bridjudagur: breksalur/Bardagahoéll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagaholl
pridjudagur: breksalur/Bardagahall
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagahdll
bridjudagur: breksalur/Bardagahdll
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagaholl
pridjudagur: breksalur/Bardagahall
Midvikudagur: Fyrirlestrasalur/B-salur
Fimmtudagur: breksalur/Bardagaholl

bridjudagur: breksalur/Bardagahdll

Midvikudagur: Hépmyndataka i ipr.husi, Langbest

Fimmtudagur: breksalur/Bardagaholl

Gunnar Magnus og Helgi Rafn

Fj6élbrautaskdli Sudurnesja

Skil a verkefnum



