ﬁ Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Nams- og kennsludzetlun - Haustonn 2026

LYDH1SL02
Kennari Helena Rut Borgarsdéttir, helena.borgarsdottir@fss.is
Vidtalstimi Manudagar kl. 14:00 - 14:40, stofa 221

Namsefni Efni fra kennara

[ 4fanganum er blandad saman léttar styrktar sefingar og teygjur, ndun og
slokun. Logd er dhersla @ ad nemendur nai ad slaka vel 8 og komist
endurnardir Ut i daginn. Samhlida verklegri utfeerslu laera nemendur hvernig
hugleidsla og 6ndun hjalpa til vid ad |ata sér lida vel.

Afangalysing

Namsmat midast vid virkni og patttoku i tima:

95-100% virkni og patttaka — einkunn 10
90-94,9% virkni og patttaka — einkunn 9
80-89,9% virkni og patttaka — einkunn 8

Namsmat og vaegi  70-79,9% virkni og patttaka — einkunn 7

namsmatspatta o ) )
60-69,9% virkni og patttaka — einkunn 6
50-59,9% virkni og patttaka — einkunn 5
Undir 50% virkni og patttaka — fall i afanga
Simatsafangi X Lokapréf [ Sleppikerfi [
Heiti Vaegi
patttaka 70%
Virkni 30%
Verkefnin eru 6ll verkleg og unnin i tima svo maeta parf i a.m.k. 16 tima 3
Reglur 4fanga énninni og vera virk i tima til ad standast afangann.

Notkun a snjallsimum er ekki leyfileg i timum nema med leyfi kennara.

Annad sem kennari

o Gott er ad nemendur séu i iprotta- eda léttum fatnadi
vill Iata koma fram
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Virding, samvinna og drangur

[ 4fanganum er 16gd dhersla & heilbrigdi og velferd med reglulegri
hreyfingu, teygjum, 6ndun og slokun sem studla ad baedi likamlegri og

Grunnpaettir andlegri heilsu. Nemendur lzera ad bera abyrgd 4 eigin heilsu, syna 66rum

menntunar virdingu og taka patt & eigin forsendum. Ahersla er 16gd & jafnrétti, jakvaett
namsumbhverfi og ad nemendur tileinki sér heilbrigdar venjur sem nytast i
daglegu lifi.

bekking _

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

e  Mikilvaegi hreyfingar e Stunda djupa 6ndun, teygjur og léttar
e Mikilvaegi 6ndunar og slokunar fyrir fingar sér til heilsubdta

andlega heilsu o Nyta sér slokun i daglegu lifi
o Mikilvaegi réttrar likamsbeitingar e Beita réttri likamsbeitingu vid afingu
o Mikilvaegi réttrar likamsstodu e Beita réttri likamsstodu i daglegu lifi

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e Syni sjalfstaedi og 6ryggi ad velja sefingu vid haefi
e Efla med sér medvitund um augnablikid
e  Geri hreyfinu og slokun ad lifstil

Vinnudatlun - Demi med lokaprofi

Timasokn 16 vikur x 2klst. 32 klst.
Alls 32 kist. = 2 ein
Kennsluvikur Aztlud yfirferd namsefnis Skil 4 verkefnum
1. vika Teygjur — léttar aefingar — slokun
19.-21. 4gust
2. vika Teygjur — léttar sfingar — slokun
24.-28. agust
3. vika Teygjur — léttar aefingar — slokun
31. dgust-4. september
4, vika Teygjur — léttar sefingar — slokun Afmaelisvika
7.-11. september
5. vika Teygjur — léttar aefingar — slokun 14. sept samskiptadagur
14.-18. september
6. vika Teygjur — léttar aefingar — slokun
21.-25. september
7. vika Teygjur — léttar sfingar — slokun
28. september-2. oktdber
8. vika Teygjur — léttar aefingar — slokun
5.-9. oktéber
9. vika Teygjur — léttar sefingar — slokun

12.-16. oktdber
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Ndmsmatsdagur 12. okt.
Midannarmat 13. okt.
10. vika Teygjur — léttar aefingar — slokun
19.-23. oktéber
Vetrarleyfi 23. oktober
11. vika Teygjur — léttar aefingar — slokun
26.-30. Oktdber
Vetrarleyfi 26. oktober

12. vika Teygjur — léttar afingar — slokun
2.-6. ndvember
13. vika Teygjur — léttar sefingar — slokun
9.-13. névember
14. vika Teygjur — léttar sefingar — slokun
16.-20. névember
15. vika Teygjur — léttar afingar — slokun

23.-27. nébvember
Dimissio 27. november

16. vika Teygjur — léttar afingar — slokun
30. névember-4. desember

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Helena Rut Borgarsddttir
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