15 Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Nams- og kennsludzetlun - Haustonn 2026

IPRO1GAO1
Gunnar Magnus Jonsson, gunnar.jonsson@fss.is
Kennari
Kristjana Hildur Gunnarsdottir, kristjana.gunnarsdottir@fss.is
Gunnar Magnus, pridjudaga kl. 10:10 — 10:50
Vidtalstimi
Kristjana Hildur, pridjudaga kl. 9:10 — 9:50
Namsefni Walkmeter

Meginvidfangsefni afangans er ad ganga i hop i 55 min.
Afangalysing Markmidid er ad nemandi freedist um heilsugdngu og studli ad pvi ad hann

geti sjalfur raektad likama sinn sér til heilsubdtar og anaegju med géngu.

Virkni 100%

Einkunn i virknipaetti (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% maeting

Namsmat og vaegi
namsmatspatta

* Vidmid i afanga sem er kenndur einu sinni i viku eru ad hémarki 2 fjarvistir.

ATH: Moguleiki er & pvi ad vinna upp fjarvistir i stodtimum

Simatsafangi X Lokapréf [ Sleppikerfi [

ATH: Adeins er haegt ad vinna upp fjarvistir i stodtimum/stodvikum.

Reglur fanga Vinna parf upp 6edlilega margar skilgreindar fjarvistir t.d.
veikindi/leyfi/meidsli. Ekki er haegt ad vera med frjalsa maetingu i pessum
afanga

e Samkvaemt adalnamskra ber nemendum ad maeta i allar
kennslustundir.

e Nemandi radir vid kennara ef évaentar adstaedur hamla
ipréttaidkun, t.d. meidsli, veikindi o.fl.

e Nemendum er bent 4 ad kynna sér maetingareglur FS.

e Mikilvaegt ad nemendur klaedi sig eftir vedri.

e bessi daetlun er birt med fyrirvara um breytingar sem 4 henni geta
ordid.

Annad sem kennari
vill lata koma fram
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Virding, samvinna og drangur

Grunnbpaettir Afanginn byggir 4 reglulegum heilsugéngum i hép par sem nemendur efla

menntunar heilsulaesi og leera um jakvaed ahrif hreyfingar a likamlega, andlega og
félagslega heilsu. Unnid er med grunnpaetti menntunar i gegnum
samvinnu, Utiveru og persénuleg markmid fyrir heilbrigdan lifsstil.

Vinnuaaetlun
Timasodkn 16 vikur x 55 min. 16 kist.
Alls 16 klst.

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

e  Mikilvaegi hreyfingar og réttrar e Framkvaema afingar sem auka pol

likamsbeitingar
g e Beita réttri likamsbeitingu vid afingar

polpjalf
° olpjalfun e Fylgjast med pjalfunarpuls og akefd vid
o Likamlegri, andlegri og félagslegri heilsu xfingar
e pjalfunarpulsi e Taka tillit og hvetja adra
e Mismunandi adferdum til heilsuraektar

e Umburdarlyndi og virdingu

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

e Nyta sér upplysingartaekni vid alhlida polpjalfun - géngu

e Stunda hreyfingu an mikils tilkostnadar. Nytt sér natturuna og umhverfid
e Syna sjalfstaedi, 6ryggi og velja hreyfingu vid hzefi.

e Syna 6drum virdingu

e Vinna ad baettri heilsu i samvinnu vid adra.

e Styrkja jakvaeda sjalfsmynd med utiveru og hreyfingu

e Gera hreyfingu ad lifsstil
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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. oktéber

8. vika
5.-9. oktéber

9. vika
12.-16. oktéber
Ndmsmatsdagur 12. okt.
Midannarmat 13. okt.

10. vika
19.-23. oktéber
Vetrarlevfi 23. oktober
11. vika
26.-30. Oktéber
Vetrarlevfi 26. oktober
12. vika
2.-6. ndvember

13. vika

9.-13. névember

14. vika
16.-20. névember

15. vika
23.-27. nébvember
Dimissio 27. november

16. vika
30. ndvember-4. desember

Virding, samvinna og drangur

Az=tlud yfirferd namsefnis

Ganga —4 km.
Ganga—4 km.
Ganga —4 km.
Ganga—4 km.
Ganga —4 km.
Ganga—4 km.
Ganga—4 km.
Stodvika
Ganga — 4 km.
Ganga — 4 km.
Ganga — 4 km.
Ganga —4 km.
Ganga —4 km.
Ganga —4 km.
Ganga —4 km.
Stodvika

Skil & verkefnum

Mea fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Gunnar Magndus Jonsson og Kristjana Hildur Gunnarsdottir
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