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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 zefingar 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 daeskilega likamsbeitingu
vid styrktar- og lidleikapjalfun.

Afangalysing

Namsmatspaettirnir eru fjorir alls. Til ad ljuka afanganum verda nemendur ad
na amk 7 i medaleinkunn ur skilaverkefnum og amk 5 i lokaprofi.

Berist skilaverkefni ekki & réttum tima er dregid fra 1 heill fra einkunn fyrir

Namsmat og vaegi hvern dag fra skiladegi.

namsmatspatta
Nai nemandi ekki lokaproéfi feer hann eitt teekifzeri til endurupptoku.

Simatsafangi [1 Lokapréf X Sleppikerfi []
Heiti
Afingaprof (moodle) 5%
Skilaverkefni (3) 36%
Stadlotuverkefni 14%
Lokaprof 45%

Skyldumaeting er i amk prjar af fjorum stadlotudégum. Ndi nemandi ekki

Reglur dfanga lagmarksmaetingu jafngildir pad Urségn ur afanga.

Annad sem kennari

I Maeta med tolvu/sima i lotur og i fatnadi sem hentar vel til hreyfinga.
vill Iata koma fram

Heilbrigdi og velferd: Afanginn byggir fyrst og fremst & grunnpaettinum
heilbrigdi og velferd. Nemendur 6dlast pekkingu a réttri likamsbeitingu,
lifaflsfreedi og dhrifum aefinga 4 mismunandi vodvahdpa. beir laera ad
framkvaema aefingar & 6ruggan og arangursrikan hatt, greina rangar
hreyfingar og leidrétta paer. Jafnframt pjalfast peir i ad midla pekkingu um
heilsueflingu og hreyfingu til annarra, sem studlar ad beettri heilsu og
aukinni vellidan einstaklinga. Leesi: Nemendur vinna med sérhafé hugtok
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Virding, samvinna og drangur

ur lifferafraedi, vodvafraedi og lifaflsfreedi og purfa ad skilja, tulka og nota
faglegt ordfaeri. | krossapréfum og myndbandsverkefnum syna peir skilning
sinn 4 fraedilegu efni og beita pvi i verklegum adstaedum. Jafnframt proa
peir haefni til ad midla upplysingum skyrt til skjdlstaedinga med baedi téludu
mali og myndraenum haetti. Jafnrétti: | &fanganum kynnast nemendur pvi
ad xfingar ma laga ad mismunandi einstaklingum, getu peirra, markmidum
og likamlegum forsendum. Ahersla er 16gd 4 ad velja videigandi
erfidleikastig og studla ad patttoku allra 6had likamlegri getu. bannig eflist
skilningur a fjolbreytileika og mikilvaegi pess ad maeta 6likum porfum
einstaklinga. Lydraedi og mannréttindi: Nemendur bera abyrgd 4 eigin ndmi
i fjarnami og purfa ad syna sjalfsteedi, fagmennsku og abyrgd i
verkefnavinnu. [ verklegum péattum laera peir ad bera virdingu fyrir 68rum,
veita uppbyggilega endurgjof og midla pekkingu a faglegan hatt. pannig
pjalfast peir i samskiptum og abyrgri patttoku i samfélagi og starfi. Sképun:
pott afanginn byggi a fyrir fram skilgreindri fraedilegri pekkingu reynir a
skdopun pegar nemendur Utfeera myndbandsverkefni, velja leidir til ad
utskyra aefingar og adlaga paer ad mismunandi markhépum. peir purfa
einnig ad beita gagnryninni hugsun pegar peir finna leidir til ad breyta
likamsstodu eda stillingu ahalda til ad hafa ahrif & framkveemd og arangur
efinga. Sjalfbaerni: Afanginn studlar ad sjalfbaerni med pvi ad efla pekkingu
og faerni sem stydur vid heilsueflingu og virkan lifsstil til lengri tima.
Nemendur 66last skilning a pvi hvernig markviss og 6rugg hreyfing getur
studlad ad baettri lifsgaedum og aukinni starfs- og lifsgetu einstaklinga.

bekking _

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

o Hvada zfingar dkvednir vodvahodpar e Framkvaema fingar a aeskilegan hatt
framkalla e Midla pekkingu sinni & afingum til

e Takmorkunum & einangrun stakra skjolstaedinga
vodva og vodvahdpa e Nota videigandi bunad vid zefingar

e Heiti helstu hreyfinga i samraemi vid
voovafraedina

e  Mikilvaegi réttrar likamsbeitingar vid
pjalfun

e Gunnhugtokum lifaflsfreedinnar

o pekkja mismunandi erfidleikastig i
2fingum

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e Utskyra fyrir skjéIstaedingi taeknilegar Gtfaerslur sefinga
e Breyta likamsst6du og/eda stillingu ahalda til ad hafa ahrif & Utkomu aefinga og hamarka
xfingar
e Gera sér grein fyrir askilegum Utfaerslum zfinga og leidrétta dzaeskilega likamsbeitingu
e Utskyra hvada vodvahopar framkalla dkvednar afingar
e Geta midlad mismunandi erfidleikastigum aefinga
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Virding, samvinna og drangur

Vinnuaaetlun

Efnispattur Umfang Klukkustundir

Horfa a fyrirlestra/glésa/aefa 12 kaflar 110

Afingaefni 12 kaflar 30

Skilaverkefni 3 verkefni 12

Stadlotur 4 dagar 28

Lokaprof undirbuningur 12 kaflar 12

Lokaprof 12 kaflar 2

Alls 194 klst = 10 einingar

Kennsluvikur Aztlud yfirferd namsefnis Skil a verkefnum Veegi %
1. hluti Flokkun zfinga
2. hluti Hreyfifreedi
3. hluti Vodvafraedi Skilaverkefni 1
4. hluti Core grunnur 5. oktober 12%
5. hluti Core afingar
6. hluti Hnébeygjuaefingar Skilaverkefni 2
7. hluti Axlir og bringa 30. oktéber 12%
8. hluti Bak og handleggir
9. hluti Leeri og kalfar Skilaverkefni 3
10. hluti Gluteals 23. névember 12%
11. hluti Adrar xfingar
12. hluti Lidleiki
Stadlota 1 Hluti1-5 5.-6. ndvember 7%
Stadlota 2 Hluti 6 - 8 26.-27. névember 7%
Zfingaverkefni 1-12 kafli Fleedandi yfir 6nnina 5%
Lokaprof* Hluti1-12 7. desember 45%

* deetladur proftimi 10:15

Mea fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Elvar Smdri Saevarsson
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