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Samkvaemt samkomulagi. Oskid eftir vidtalstima gegnum

Vidtalstimi . .
télvupdst.
Physiology of sport and exercise Physiology of
Sport and Exercise
(8/9th ed.). Kenney, WL., Wilmore, port o
J.H., & Costill, D.L. (2021/2025) .
Namsefni

Fyrirlestrar @ upptokum og skyggnur
fra kennara

Muscle and motion appid

Markmid afangans er ad nemendur pekki til peirra dhrifa sem pjalfun hefur a
starfsemi likamans. Sem deemi verdur farid i notkun orkuefna vid alag, lofthad
og loftfirrt orkumyndun og stjérnun likamshita vid sefingar. Einnig verdur
farid i stjérnun og vidbrogd hjarta- og blddrasar kerfis og beinagrindarvodva
vid pjalfunarareiti. K

Afangalysin . o , . . o
galysing Vikulegir fyrirlestrar i gegnum teams sem i framhaldi verda settir inn a

moodle. Ekki er skyldumaeting 4 fyrirlestrana en nemendum bydst parna taeki
feeri til ad legga inn fyrirspurnir vardandi efnir fyrirlestrana.

Timasetning fyrirlestra er pridjudagar kl. 10:00 og fyrsti fyrirlestur er
pridjudaginn 25. agust (Vika 2)

Til ad ljuka afanganum verdur nemandi ad na ad lagmarki 5 i lokaprofi
afangans og einkunn fyrir verkefnaskil skal vera ad lagmarki 5 fyrir hvort
verkefni.

Nai nemandi ekki lagmarkseinkunn i lokaproéf faer hann eitt taekifeeri til ad
taka proéfid upp. Nai nemandi (nemendur) ekki lagmarkseinkunn i
verkefnaskilum fzaer hann eitt teekifzeri til ad gera lagfaeringar og skila aftur
inn.

Berist verkefni ekki ddur en skilafrestur rennur Ut verdur leekkar einkunn um
1,5 fyrir hvern dag sem lidur fra fresti.

Skilaverkefnin eru hépverkefni og skulu allir hdpmedlimir taka fullan patt
vinnslu peirra.

Namsmat og vaegi
namsmatspatta

Simatsafangi [1 Lokapréf X Sleppikerfi [
Heiti Vaegi
Afingaprof 5%
Verkefni 1 (3 ihdp) 12,5%
Verkefni 2 (3 i hdp) 12,5%
Lokaprof 70%
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Virding, samvinna og drangur

Annad sem kennari

vill lsta koma fram Skyldumaeting er i stadlotu. Oheimil fjarvist jafngildir Ursogn Gr afanga.

Heilbrigdi og velferd: Nemendur 6dlast pekkingu a ahrifum hreyfingar og
pjalfunar 4 likamann og geta nytt hana til ad studla ad heilbrigdum lifsstil.
Laesi: Nemendur laera ad lesa, tulka og midla upplysingum um lifedlisfraedi og
pjalfun, medal annars med Urvinnslu maeligagna. Ské6pun: Nemendur greina og
tulka nidurstédur ur verklegum meaelingum og tengja peer vid fraedilega
bekkingu. Jafnrétti: Ahersla er 16gd & virdingu fyrir einstaklingsmun og j6fn
teekifeeri allra til ndms og patttoku. Lydreedi og mannréttindi: Nemendur bera
abyrgd a eigin nami og syna abyrgd og fagmennsku vid framkvamd og
arvinnslu maelinga. Sjalfbaerni: Nemendur skilja mikilvaegi reglulegrar
hreyfingar og heilsueflingar fyrir lifsgeedi og langtimaheilsu.

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

Grunnpaettir
menntunar

e Hvada ahrif regluleg pjalfun hefur a o  Midla pekkingu sinni @ dhrifum
hjarta- og edakerfid pjalfunar til skjélstaedinga sinna

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

o  Orkuefnasambandinu ATP, uppbyggingu
bess og hvada hlutverki pad gegnir

e Hitastyringu og samvaegi likamans

e Starfsemi beinagrindarvédva

o  Loftfirrtri og lofthadri orkumyndun

e Hvernig maelingar 4 preki fara fram og
hvernig nidurstédum er lyst

e Uppbyggingu og starfsemi
hjartavodvans

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

o Geta utskyrt vidbrogd hjarta- og aedakerfis vid auknu alagi

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

o Nyta pekkingu sina i pjalffraedi til ad taka upplystar dkvardanir vardandi heilbrigdan lifsstil

e Utskyra hvernig 6ndunarproskuldur og mjélkursyruproskuldur gefa visbendingar um
likamsastand

e Utskyra hvernig likaminn losar sig vid umfram hita vid hreyfingu

e Utskyra mismunandi framsetningar 4 prektélum

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

Vinnuaaetlun

Hlusta a fyrirlestra og gldsa 16 fyrirlestrar 50 klst.
Zfingaprof 17 kist.
Stadlota 7 kist
Verkefnavinna 10 kist
Lokapréf undirbuningur 16 kaflar 16 kist.
Alls 100 kist = 5 ein
Hlutar Efnispeettir Vagi
1. vika Orkuefnin — kafli 2
2. vika Hormdnastjérnun — kafli 4
3. vika Orkueydsla — kafli 5
4. vika breyta, vodvaeymsli og krampar— kafli 6
5. vika Hjarta- og sedakerfid — kafli 7
6. vika Ondunarkerfid og stjérnun — kafli 8
7. vika Skyndividbr. hjarta- og edak. — kafli 9
8. vika Logmal pjalfunar og Adlaganir vio
styrktarpjalfun - kaflar 10 og 11
9. vika Adlaganir lofthad og loftfirrt pjalfun —
kafli 12
10. vika Stadlota og vetrarleyfi Stadlota 22. oktéber
11. vika pjalfun i heitu eda koldu — kafli 14
12. vika Hafjallapjalfun kafli 15
13. vika iprottapjalfun — kafli 16
14. vika Born og unglingar — kafli 19
15. vika Aldradir — kafli 20
Afingaprof 5%
Verkefni 1 Surefnisupptaka og maelingar. 12,5%
Verkefni 2 Kynning a teams. 12,5%
Lokaprof Vikan 7. - 11. des* 70%

*{ stofu i FS
Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Dr. Elvar Smdri Saevarsson
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