ﬁ Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Kennari

Viotalstimi

Namsefni

Afangalysing

Ndmsmat og vaegi
namsmatspatta

Reglur afanga

Nams- og kennsluazetlun - Vorénn 2025

iPRO1GAO1

Andrés bdrarinn Eyjolfsson, andres.eyjolfsson@fss.is

Kristjana Hildur Gunnarsdattir, kristjana.gunnarsdottir@fss.is

Andrés — Manudaga kl. 10.15 -10.55
Kristjana — Fimmtudaga kl. 10:15-10:55

Walkmeter

Meginvidfangsefni afangans er ad ganga i hdp i 55 min.
Markmidid er ad nemandi fraedist um heilsugdngu og studli ad pvi ad hann geti
sjalfur raektad likama sinn sér til heilsubdtar og dnaegju med géngu.

Virkni 100%

Einkunn :

14 virknitimar — einkunn 10

13 virknitimar — einkunn 9

12 virknitimar — einkunn 8

11 virknitimar — einkunn 7

10 virknitimar eda faerri — FALL

Simatsafangi X Lokapréf [ Sleppikerfi []

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

Vinna parf upp 6edlilega margar skilgreindar fjarvistir t.d. veikindi/leyfi/meidsli
(maeta parf ad a.m.k. i 11 tima a 6nninni til ad standast 4fangann). Ekki er haegt ad
vera med frjalsa maetingu i pessum afanga

e  Samkvamt adalnamskra ber nemendum ad meeta i allar kennslustundir.
o Nemandi raedir vid kennara ef dvaentar adstaeedur hamla ipréttaidkun, t.d.

Annad sem kennari meidsli, veikindi o.fl.

vill lata koma fram

e Nemendum er bent 4 ad kynna sér maetingareglur FS.
e  Mikilveegt ad nemendur klaedi sig eftir vedri.
e  bessi dzetlun er birt med fyrirvara um breytingar sem 4 henni geta ordid.
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Virding, samvinna og drangur

Nemandi skal 68last pekkingu og skilning a: Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e Mikilvaegi hreyfingar og réttrar e Framkvaema fingar sem auka pol
likamsbeitingar e Beita réttri likamsbeitingu vid
e Dbolpjalfun xfingar
e Likamlegri, andlegri og félagslegri heilsu e Fylgjast med pjalfunarpuls og akefd
e Dbjalfunarpuls vid aefingar
e Mismunandi adferdum til heilsuraektar e Taka tillit og hvetja adra
e Natturu og umhverfinu
e Nduvitund

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

Nyta sér upplysingartaekni vid alhlida likams- og heilsuraekt

Stunda hreyfingu an mikils tilkostnadar. Nytt sér nattiruna og umhverfid
Syna sjalfstaedi, oryggi og velja hreyfingu vid haefi.

Vinna ad baettri heilsu i samvinnu vid adra.

Styrkja jdkvaeda sjalfsmynd med Utiveru

e Gera hreyfingu ad lifsstil

Vinnuaaetlun
Timasokn 16 vikur x 55 min. 15 kist.
Alls 15 kist.
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Kennsluvikur

1. vika
6.-10.jandar Ganga —4 km.
2. vika
13.-17.jandar Ganga —4 km.
3. vika
20.-24.jandar Ganga —4 km.
4, vika
27.-31.jandar Ganga —4 km.
5. vika
3.-7.feb. Ganga —4 km.
6. vika
10.-14.feb. Ganga —4 km.
Uppbrotsdagur
7. vika
17.-21.feb. Ganga —4 km.
8. vika
24.-28.feb. Stodvika
Vetrarfri
9. vika
3.-7.mars Ganga —4 km.
Midannarmat
10. vika
10-14.mars Ganga —4 km.
11. vika
17.-21.mars Ganga —4 km.
12. vika
24.-28.mars Ganga —4 km.
13. vika
31.mars-4.april Ganga —4 km.
14. vika
7.-11.april Ganga —4 km.
Starfshlaup og PASKAFRI !
15. vika
21.-25.april Ganga —4 km.
Sumardagurinn fyrsti
16. vika
28.april — 2.maf Ganga—4 km.
Dimmisio
17. vika
5.-9.mai Stodtimi

Virding, samvinna og drangur

Aatlud yfirferd namsefnis

Skil & verkefnum

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Andrés og Kiddy
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