ﬁ Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Nams- og kennsluaatlun - Haustonn 2024

Kennari

Vidtalstimi

Namsefni

Afangalysing

Annad sem kennari
vill lata koma fram

Namsmat og vaegi
namsmatspatta

Vodva- og hreyfifraedi 1 (VOHR2VF05)

Elvar Smari Sesevarsson

elvar.saevarsson@fss.is

Manudagar 14:20 — 14:40

Muscle and motion appid

(Farid i Have an account - veljid strength training)
email: iak@fss.is Password: 12345

Markmid afangans er ad nemendur pekki og skilji hvernig hreyfingar i
stodkerfi likamans eru framkvaemdar. Farid er i uppbyggingu
beinagrindarvédva, upptok peirra, festur og starf og hvernig védvasamdrattur
4 sér stad. Einnig er farié i mismunandi gerdir lida, uppbyggingu beinagrindar
og samspil vodva og taugakerfis vid vodvasamdratt. Sja nanari afangalysingu.

Kennsla fer fram i fifarnami med stadlotu i [préttahusi Keflavikur

Stadlota 5. — 7. september i ipréttahusi Keflavikur Sunnubraut 34
Reykjanesbae.

Timasetning: Fra kl. 12:00 — 17:00 5. og 6. sept en kl. 10:00 — 15:00 7. sept.
Maeta med télvur/sima i stadlotu og i fatnadi sem hentar til hreyfingar

Til ad ljuka afanga parf medaleikunn ad vera ad ldgmarki 7. Ldgmarkeinkunn
i myndbandsverkefni og lokapréfi er 5.

Meetingaskylda er i stadlotu afangans. Maeti nemandi ekki, eda hafi ekki
sampykkt leyfi fyrir fjarveru, er vidkomandi fallinn i &fanganum.

Hlutaprof eru opinn frd kl. 8:00 — 23:59 a profdegi (eda a sidasta degi
proftokutimabils ef fleiri en einn dagur er gefinn). Ein tilraun leyfd fyrir hvert
prof nema fyrsta profié par sem tveer tilraunir eru leyfdar.

Simatsafangi [1 Lokaprof Sleppikerfi []
Heiti Vaegi
Kaflaprof 25%
Skilaverkefni i stadalotu 35%
Myndbandsverkefni 10%
Lokaprof 30%
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https://namskra.is/courses/61797585e3d27fb00f000bf5

Virding, samvinna og drangur

Nemandi skal hafa 66last pekkingu og skilning 8:  Nemandi skal hafa 66last leikni i ad:

o Upptokum og festum e Midla upplysingum um stadsetningu,
beinagrindarvodva, heiti peirra og virkni upptok, festu og virkni
um lidamot. beinagrindarvédva til skjdlstaedinga.
e Uppbyggingu og virkni lida likamans. e Midla upplysingum um starf lida og
o Heiti beina og stadsetningu peirra i beina

beinagrind og tengingu vid upptok og
festur vodva

e Uppbyggingu likamans og ahrif a
likamsstodu og hreyfingu

e Attar- og hreyfihugtokum.

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
o Utskyra fyrir skjolstaedingum sinum starf vodva i hreyfingum

e Tengja saman starf vodva og hreyfingu lida
o Utskyra fyrir skjélstaedingum heiti beina og uppbyggingu beinagrindar
o Afla sér frekari upplysinga um stodkerfisins

Vinnuaaetlun

Horfa a fyrirlestra og gldsa 3,5x9 40,5 kist
Undirbdningur f. hlutaprof 9x2 18 kist

Hlutapréf 9X0,5 4,5 klst

Stadlota 3x5 15 kist

Urvinnsla stadlotuverkefna 5 klst 5 klst
Undirbdningur f. lokapréf 10 kist. 10 kist.
Myndbandsverkefni 8 kist 8 kist

Lokaprof 1 klst 1 kist

Alls 102 kist. = 5 fein*
Reglur afanga Skyldumaeting i stadlotu
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Virding, samvinna og drangur

Hlutar namsefnis A=etlud yfirferd namsefnis Hlutapréf Vaegi
1. hluti. Attir, hugtok, plon og dsar 16.—19. Agust* 2%
2. hluti Beinagrind 20. 4gust 2%
3. hluti Halaligir 21. 4gust 2%
4. hluti Vodvafraedi 23. 4gust 3%
5. hluti Vodvar i buk 28. 4gust 4%
6. hluti Vodvar i 6xlum 2. september 3%
7. hluti Vodvar i handleggjum 4. september 3%
8. hluti Voédvar i mjodmum og laerum 12. september 4%
9. hluti Vodvar fyrir nedan hné 16. september 2%
Skilaverkefni Ur 1. - 6. hluta 4fangans 9. september 35%
stadlotu
Myndbandsverkefni = Ur 6. — 9. hluta 4fangans 19. september 10%
Lokaprof Allir hlutar afangans 20. september 30%

e Tveer tilraunir leyf8ar

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Elvar Smdri Seevarsson

Fj6lbrautaskdli Sudurnesja




