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Fjolbrautaskoli Sudurlands Kennsluaatlun — Hausténn 2016

Kennari/ar: Ragnheidur Eiriksdottir Skammstofun: RE

Afangalysing:

I pessum &fanga fa nemendur ad kynnast joga sem er a.m.k. 5000 &ra gamalt mannraktarkerfi sem
neer yfir 61l svid mannlegrar tilveru. Megin aherslan i pessum afanga verdur & hinn likamlega patt
j6ga sem kallast Hatha-j6ga. Kenndar verda jogastodur, dndunarafingar, hugleiosla og slokun auk
bess sem raett verdur hvernig joga getur gagnast i daglegu lifi.

Markmio:

Ad nemandinn kynnist jéga og peim jakveedu ahrifum sem pad getur haft & manneskjuna. Med pvi ad
ioka Hatha-jéga liokum vid og styrkjum likamann og skdépum jafnveegi i likamsstarfseminni s.s.
innkyrtlakerfinu, taugakerfinu, védvum og stodkerfi, dnaemiskerfinu, hringras 6ndunar og blédrasar
og meltingu. Pegar vid iokum hatha-joga eflum vid medvitund um augnablikid hér og nu, einbeiting
okkar eykst og jafnveegi skapast i likama, tilfinningum og huga.

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

. hversu mikilveeg géo heilsa er fyrir vellidan
. hvad reglubundin hreyfing er géo forvorn fyrir ymsa andlega og likamlega sjukdéma
. mismunandi jogastéoum, mismunandi 6ndunaraefingum og peim lifsreglum sem joga byggir &

Nemandi skal hafa ddlast leikni i ad:

. auka uthald sitt, styrk og lidleika med fjolbreyttum jogastodum
. beita mismunandi slokunaradferdum

. beit mismunandi 6ndunarafingum

. syna aukna einbeitingu

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad ser til ad:
. styrkja og lidka likamann
. vidhalda og/eda beeta likamlega og andlega heilsu

. lifa samkvaemt einhverjum af lifsreglum joga



Namsefni:

Engin kennslubdk er i &fanganum en kennari dreifir einhverju lesefni til nemenda gegnum Moodle,
synd verdur heimildamynd um jéga og kvikmynd sem tengist efni &fangans.

Yfirferdaraactiun:

1. timi: Jogatimi — Lesa: Hvad er joga? og Um Kripalu-joga & Moodle
2. timi: Jogatimi - Skil & verkefni 1

3. timi: Jégatimi

4. timi: Jogatimi

5. timi: J6gatimi

6. timi: Synd verdur heimildamyndin Yoga Unveiled
7. timi: J6gatimi- Skil a verkefni 2

8. timi: Jogatimi

9. timi: Synd verdur kvikmyndin Peaceful Warrior
10. timi: Peaceful Warrior — seinni hluti

11. timi: Jogatimi - Skil & verkefni 3

12. timi: Jogatimi

13. timi: Jégatimi

14. timi: Jogatimi

Namsmat:

Meeting i tima: 50%
Ath. ad matingareinkunn i ipréttaafdngum reiknast pannig ad F gefur -2 og L, VV, W og S gefa -0,5

Peir sem eru med W eda eru eldri en 20 ara purfa samt ad meeta i minnst 50% timanna til ad
standast &fangann.

Verkefni: 50%
Fjolbreytt verkefni metin jafnt og pétt yfir énnina par sem nemendur purfa ad meta eigin skilning,
upplifun og framproun. Engin skrifleg lokaprof.

Skili nemandi verkefni unnu af 6drum feer hann 0 i einkunn og telst ekki sem skil.
Verkefnum skal skilad inn & Moodle fyrir mionatti & skiladag. Hafi verkefni ekki borist kennara &
réttum tima dregst einkunnin nidur um 0,5 fyrir hvern dag sem lidur umfram skiladag nema um
annad hafi verid samid vid kennara fyrirfram.

Kennsluaaetlun pessi er gerd med fyrirvara um breytingar.

Agust 2016
Ragnheidur Eiriksdottir



