ﬁ Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Nams- og kennsluazetlun - Vorénn 2025

Mzaelingar og greiningar (MZALG3MAO05)

Elvar Smari Saevarsson
Kennari
elvar.saevarsson@fss.is

Vidtalstimi Eftir samkomulagi

Efni fra kennara og Muscle and motion appid:
Namsefni Adgangsord: iak@fss.is
Password: 12345

[ pessum &fanga er fjallad um ymsar likamsgerdarmaelingar s.s. hadar-,
byngdar- og ummalsmaelingar sem og mat a likamssamsetningu. Einnig er
farid i greiningar a likamsstodu og hreyfigetu lida. Kenndar eru helstu pol-,
lidleika, og styrktarmaelingar sem notadar eru a starfsvettvangi einka- og
styrktarpjalfara. Farid er i framkvaemd heilsufarsmats m.t.t. heilsufarsségu
og félagssogu. Nemendur vinna verkefni heimavid og skila inn, dsamt ad
meeta i stadlotu og vinna par verkefni. Ad lokum preyta nemendur lokaproéf i
moodle og skila lokaverkefni.

Afangalysing

Til ad standast 4fangann verdur lokaeinkunn ad vera 5,0 eda haerri. Oll
verkefni gilda til lokaeinkunnar og 6llum verkefnum parf ad skila inn og
einkunn ad vera 5,0 eda haerri fyrir hvert verkefni.

Skili nemandi inn verkefni og hlytur fyrir pad einkunn sem er undir 5,0, faer
nemandi eitt taekifaeri til ad skila inn endurbaettu verkefni en einkunn fyrir

Namsmat og vaegi endurskil verdur aldrei haerri en 7,0.

ndamsmatspatta
/Atlast er til ad nemendur skili inn verkefnum a réttum tima. Skili nemandi
verkefni of seint er einkunn laekkud um einn heilan fyrir hvern dag sem lidur
fra skiladegi.

Simatsafangi Lokapréf [ Sleppikerfi [1
Heiti Vaegi
Verkefni ur 8 koflum 45%
Stadlotuverkefni 20%
prof i moodle 10%
Lokaverkefni - kynning 25%

Skyldumaeting er i stadlotu. Outskyrd fjarvera/fjarvera an sampykkis fra

Reglur afanga kennara jafngildir falli i afanganum.

Annad sem kennari

I Mata med toélvu/sima i stadlotur og i fatnadi sem hentar til hreyfingar
vill Idta koma fram / g yfing
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Virding, samvinna og drangur

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning 4: = Nemandi skal hafa 68last leikni i ad:

e Hugtékunum ,gildi” (validity) og e Skrd nidurstédur maelinga og greininga.
»areidanleika” (reliability) maelinga og e Framkvaema paer malingar og
greininga greiningar, af nakveemni og

e Tilgangi meaelinga og greininga. areidanleika, sem einka- og

e beim ytri og innri pattum sem geta haft styrktarpjalfarar nota til ad meta
ahrif & nidurstédur maelinga og likamsastand skjolstaedinga sinna.
greininga. e Draga saman nidurstodur maelinga og

e Helstu maelingum og greiningum sem greininga og midla til skjdlstadinga
framkveemdar eru a starfsvettvangi sinna.
einka- og styrktarpjalfara og videigandi e Nota videigandi teekjabinad til maelinga
teekjabunadi. og greininga.

e  Réttri likamsstddu og edlilegri e Framkvaema heilsufarsmat.

hreyfigetu lida.
e Helstu adferdum vid pol-, lidleika og
styrktarmaelingar.

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e RoOkstydja hvada maelingar og greiningar skal nota hverju sinni samkvaemt nidurstodum

heilsufarsmats og markmidum hvers skjdlstaedings.
e Gera sér grein fyrir mikilvaegi maelinga og greininga vid gerd pjalfunardzetlana.
e Tengja nidurstédur greininga og meelinga vid gerd pjalfunaraaetlana.
e Syna naergeetni og skilning vid framkvaemd og midlun a nidurstodum maelinga og greininga.
e Afla sér nyjustu upplysinga um maelingar og greiningar.

Vinnuaaetiun

Fyrirlestrar 8 kaflar 16 kist.
Verkefnavinna 8 kaflar 45 kist
Stadlota 3 dagar 15 kst
Undirbuningur f. Moodle prof | 8 kaflar 6 kist.
Moodle prof 2 kist. 2 Kkist.
Lokaverkefni - undirbtiningur 10 klst
Lokaverkefni — kynning 1 klst
Alls 95 kist
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Kennsluvikur

1. kafli
Undirbdningur profa

2. kafli
Likamsstodugreining

3. kafli

Hreyfiferill
4, kafli
Lengdarprof fyrir vodva

5. kafli
Hreyfigetugreiningar

6. kafli

Likamssamsetning
7. kafli
Styrktarprof
Stadlota
8. kafli
polprof
prof moodle
Lokaverkefni

Virding, samvinna og drangur

Aatlud yfirferd namsefnis

Upplyst sampykki
Heilsufarsmat

Likamsstada

Hreyfiferlar og likamsstada
Lengdarprof fyrir vodva
Hreyfigetugreiningar (FMS)
Likamssamsetning

Styrktarprof
Kaflar1-7

polproéf
Allir kaflar
Allir kaflar

Skil & verkefnum

7. jan. (tvo verkefni-6%)
9. jan. (6%)
13. jan.(tvo verkefni-7%)
16. jan. (7%)
20. jan. (7%)
Verkefni i stadlotu

24. jan. (6%)
30. jan. — 1. feb. (20%)

5. feb. (6%)
7. feb. (10%)
10. - 11. feb. (25%)

Mead fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Elvar Smari Saeevarsson
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