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Afangalysing

| afanganum verdur farid i skipulagningu pjalfunar iprottamanna og aetlanagerd. Farid
verdur yfir skipulagningu polpjalfunar, styrktar- og hradapjalfunar auk lidleikapjalfunar. |
afanganum verdur fjallad um starfsemi mannslikamans med aherslu a bein, vodva, hjarta og
blodras og fleiri liffeeri og liffeerakerfi sem tengjast hreyfingum mannslikamans. Fjallad
verdur um bein, bond og lidamot, lidfleti og lidpoka. Fjallad verdur um einstaka vodva,
upptok peirra, festu og starf asamt pvi ad farid verdur i mismunandi gerdir vodvaprada og
mismunandi &hrif pjalfunar 4 pa. Ahersla verdur 16gd & ad tengja namid vid iprottaidkun. |
afanganum verdur fjallad um pol, kraft, hrada og lidleika og farid yfir préf/melingar til ad

meta pessa peetti.
Afanginn er badi boklegur og verklegur.

Undanfari; IPRF2bJ05

pekkingarvidmio
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu a:

hlutverki beinagrindar og hreyfingum helstu lidaméta
helstu védvum og védvahépum likamans
grundvallaratridum hreyfifreedinnar

skipulagningu pjalfunar

nokkrum mismunandi adferoum vid pjalfun pols
nokkrum mismunandi adferdum vid pjalfun styrks
nokkrum mismunandi adferdum vid pjalfun lidleika

Leikniviomid
Nemandi skal hafa 6dlast leikni til ao:

stadsetja helstu vodva, bein, bond og lidamét

e beita helstu I6gmalum hreyfifreedinnar i leik og starfi

o meta kosti og galla mismunandi adferda vid pjalfun pols

« meta kosti og galla mismunandi adferda vid pjalfun styrks

o meta kosti og galla mismunandi adferda vid pjalfun lidleika
Heaefniviomid

A0 pessum afanga loknum & nemandi ad geta Utbuid pjalfunarasetlun fyrir pol-, styrktar- og

lidleikapjalfun ipréttamanna

IPRF3LLO05

Liffeera og lifedlisfraedi iprottamanna



Namsefni
1. bjalffreedi, 1998, IDNU, Reykjavik.
2. Ymislegt annad efni fra kennara.
3. Nemendur purfa ad eiga liti (t.d. tréliti).

Aatlun um kennslu og yfirferd a onninni
34. vika Upphitun bls 16-25 + verkleg tilraun
35. vika. polpjalfun bls 26-42 + hjarta og blddras
36. vika. Adferdir til pjalfunar pols bls 43-72 + verklegar &fingar
37. vika. Styrktar og snerpupjalfun bls 73-98 + verklegar &fingar
38. vika. pjalfun hreyfipols bls 98-126 + verklegar &fingar
39. vika. Vidbragds- og hradapjalfun bls 127-144
40. vika. Lidleikapjalfun bls 145-169 Kaflaprof 1 10%
41. vika. Bygging og starfsemi likamans bls 205-212
42. vika Beinagrindin 212-224 Kaflapréf2 10%
43. vika. Vodvakerfio 225-237
44. vika. Vodvafredi (Anatomia)
45. vika. Meira um vodvavef bls 238-224 Kaflaprof 3 10%
46. vika. Taugakerfid bls 244-253
47. vika. Ondun og blddras 254-269
48. vika. Skipulagning pjalfunar bls 361-372

49. vika Skipulagning pjalfunar bls 373-396 Kaflapréf4 10%

Verkefnaskil og ndmsmat
1. Verkefnum er skilad jafnt og pétt yfir 6nnina. (20%)
2. Kaflapof 40%
3. Lokaprof i proftoflu 40%

Nemandi sem faer atta eda par yfir i annareinkunn, feer rétt til ad sleppa lokaprofi.




