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Nams- og kennsluaatlun - Haustonn 2024

iprottalifedlisfraedi (IPLE3PI05)

Elvar Smari Seevarsson

Kennari
elvar.saevarsson@fss.is
Vidtalstimi Manudagar kl. 14:00 —14:40
Physiology of sport and exercise (8th ed.). Kenney, WL., Wilmore, J.H., &

Fyrirlestrar @ upptokum og skyggnur fra kennara

notkun orkuefna vid alag. Farid verdur i adlaganir likamans vid pjalfunarareiti
og stjérnun likamshita vid sefingar sem og stjérnun og vidbrogd hjarta- og

) blédrasarkerfis og beinagrindarvédva vid pjalfunarareiti.
Afangalysing i
| afanganum verdur farid i grunnatridi ipréttalifedlisfreedinnar s.s. breytilega

Kennslan fer fram med fjarkennslusnidi par sem nemendur hlusta a fyrirlestra
og vinna verkefni i gegnum moodle og teams.

Lagmarkseinkunn til ad standast afangann er 7.
Oll préf gilda til lokaeinkunnar og lagmarkaseinkunn i lokapréfum er 5.
Sleppi nemandi profi faer hann einkunnina O fyrir.

Namsmat og vaegi Kaflaprof opna kl. 8:00 og loka kl. 23:59 préftokudegi

namsmatspatta
Simatsafangi [1 Lokaprof Sleppikerfi []
Heiti Vaegi
Kaflaprof (12 alls) 45%
Lokaprof 25%
Munnlegt lokaproéf 30%
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Virding, samvinna og drangur

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

e Hvada ahrif regluleg pjalfun hefur & e Midla pekkingu sinni a ahrifum
hjarta- og sedakerfid pjalfunar til skjélstaedinga sinna

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

e Orkuefnasambandinu ATP, uppbyggingu
bess og hvada hlutverki pad gengir

e Hitastyringu og samvaegi likamans

e Starfsemi beinagrindarvodva

o  Loftfirrtri og lofthadri orkumyndun

e Hvernig maelingar & preki fara fram og
hvernig nidurstodum er lyst

e  Uppbyggingu og starfsemi
hjartavédvans

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e  Geta Utskyrt vidbrogo hjarta- og sedakerfis vid auknu alagi

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

o Nyta pekkingu sina i pjalffreedi til ad taka upplystar akvardanir vardandi heilbrigdan lifsstil

e Utskyra hvernig éndunarpréskuldur og mjélkursyrupréskuldur gefa visbendingar um
likamsdstand

e Utskyra hvernig likaminn losar sig vid umfram hita vid hreyfingu

e Utskyra mismunandi framsetningar & prektdlum

e Lysa ahrifum pjalfunar a starfsemi hjartans

Vinnuazaetlun

Hlusta & fyrirlestra og gldsa 12 fyrirlestrar 60 kist.
Undirbuiningur kaflapréfa 12x1 12 klst.

Kaflaprof 12x1 12 klst.
Undirbiningur lokaprof 12 kaflar 12 klst.

Lokaprof 12 kaflar 1 kist.

Undirb. munnlegt lokap. 12 kaflar 2 kist.

Munnlegt lokaproéf 12 kaflar 1 kist.

Alls 100 klst=5 einingar
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Virding, samvinna og drangur

Hluti Azetlud yfirferd namsefnis Skil a8 verkefnum Vaegi %
1. hluti Orkuefnin — kafli 2 26. agust 4
2. hluti Hormonastjérnun — kafli 4 30. agust 3
3. hluti Orkueydsla — kafli 5 13. september 3
4. hluti breyta — kafli 6 18. september 2
5. hluti Hjarta- og sedakerfid — kafli 7 27. september 4
6. hluti Ondunarkerfid — kafli 8 10. oktdéber 4
7. hluti Vidbr. hjarta- og edak. —kafli9 | 23. oktober 5
8. hluti Logmal pjalfunar — kafli 10 31. oktéber 3
9. hluti Adlagnir styrktarp. — kafli 11 6. névember 3
10. hluti Lofthad og loftfirrt — kafli 12 13. névember 5
11. hluti Heitt og kalt — kafli 14 22. névember 4
12. hluti iprottapjalfun — kafli 16 2. desember 5
Lokaprof Allir hlutar 9. des kl 17:00 — 21:00* 25
Munnlegt lokaprof  Allir hlutar 10. desember 30

* proftiminn er 45 min
Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Elvar Smari Seevarsson
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