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Kennari: Asdis Bjorg Ingvarsdottir ABI

Afangalysing
Afanginn er ad mestu leyti verklegur og kennt er i preksal 1du.
Meginviofangsefni afangans er prekpjalfun i teekjasal. Markmid &fangans er ad
nemendur fai tima i stundatoflu og teekifeeri til ad vinna Gt fra sinni eigin
eefingadaetlun og peim markmidum sem nemendur hafa sett sér vardandi
styrktarpjalfun. Nemendur geta unnid eftir sinni asetlun eda fengid hjalp fra
kennara vid ad bua til aefingadaetiun.

Undanfari: IPRO1PH03 OG IiPRO2bL03

pekkingarviomio
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:

o Hvernig styrktarpjalfunarasetlun er uppbyggad.

o Mismunandi aherslum i styrktarpjalfun, s.s. hvort unnid er med hamarksstyrk
eda vodvapol.

o Mismumandi aefingum fyrir mismunandi vodvahopa.

o Ad bua til nakveemar og rétt uppbyggdar timaaasetlanir.

o Hinum ymsu hugtokum sem koma fyrir vid skipulagningu pjalfunar eins og
upphitun, adalhluti, nidurlag og markmid.

Leikniviomid

Nemandi skal hafa ddlast leikni til ad:

. Ad skipuleggja eigin pjalfun og buda til nakvaeemar timaaaetlanir.

. A0 fara eftir eigin timaaaetlun.

. Ad nota fj0lbreyttar aefingar fyrir mismunandi vodvahopa.

Heefniviomid

Ad pessum afanga loknum a nemandi ad geta:
. Skipulagt eigin pjalfun.

. Framkveemt eigin pjalfunarasetiun.

. Tileinkad sér og nytt sér pa adstoou og mdoguleika til hreyfingar sem eru i
bodi innan skélans sem og utan hans.

. Tekio patt i sefingum sem hafa ahrif a jakvaeda upplifun og vidhorf til likams- og

heilsuraektar.
. Geta medvitad tileinkad sér hreyfingu sem heilsuavinning til framtidar.




Namsefni
1. bjalfun - Heilsa - Vellidan.

Aaetlun um yfirferd

Fyrsti timi er boklegur i stofu en eftir pad verda allir timar verklegir.

Verkefnaskil

Verkefni. Nemendur eiga ad vera med aefingadagbok par sem peir
skra allt nidur vardandi pjalfunina. I upphafi annar setja
nemendur sér markmid og bua til daetlun yfir hvernig peir
aetla ad pjalfa at 6nnina. | dagbokina er skrad hver eefing
fyrir sig og hvernig han gekk. Nemendur eiga ad meeta
med dagbokina i hvern tima og fa sidan einkunn fyrir hana
i lok annar.

Lokaskil & dagbékinni er féstudaginn 30. april.

Namsmat
1. Meeting 45%.
2. Virkni, sjélfstaed vinnubrdogd og frumkveedi  40%.
3. bjalfunardagbdk 15%.




