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Haustonn 2022 Liffeera og lifedlisfraedi iprottamanna

Kennari: Sverrir Geir Ingibjartsson SGl

Afangalysing

[ afanganum verdur fjallad um starfsemi mannslikamans med aherslu & 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 fario verour i mismunandi gerdir vodvaprada og
mismunandi &hrif pjalfunar & pa. Ahersla verdur 16gd & ad tengja namid vid iprottaiokun. 1
afanganum verdur fjallad um pol, kraft, hrada og lidleika og farid yfir préf/mealingar til ad
meta pessa peetti. Einnig verdur teept & orkublskap likamans of hreyfifraedi

Afanginn er baedi boklegur og verklegur.

Undanfari; IPRF2bJ05

pekkingarvidmio
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu a:
o hlutverki beinagrindar og hreyfingum helstu lidamota
 helstu véovum og védvahdpum likamans
o grundvallaratrioum hreyfifraedinnar
« skipulagningu pjalfunar
o orkubuskap vodvanna og mismunandi orkukerfum
e hreyfifreedi

Leikniviomid
Nemandi skal hafa ddlast leikni til ad:
o stadsetja helstu vodva, bein, bond og lidamot

o beita helstu I6gmalum hreyfifreedinnar i leik og starfi

« meta kosti og galla mismunandi adferda vid pjalfun pols

e meta kosti og galla mismunandi adferda vid pjalfun styrks

e meta kosti og galla mismunandi adferda vid pjalfun lidleika
Haefniviomid

AJ pessum afanga loknum & nemandi ad geta Utbuid pjalfunarasetlun fyrir pol-, styrktar- og
lidleikapjalfun ipréttamanna

Namsefni
1. bjalffraedi, 2020, IDNU, Reykjavik.
2. Ymislegt annad efni fra kennara.
3. Nemendur purfa ad eiga liti (t.d. tréliti).




Aatlun um kennslu og yfirferd a onninni

Vika | Dagsetning Namsefni og vidfangsefni Prof
1 |6.—9jandar Fjarkennsla, farid yfir kennsludztlun og hagnyt atridi
2 |10-16.jan Upphitun bls 12 - 29
3 [17.-23.jan polpjalfun bls 30 - 71
4 | 24.-30jan Styrktar- og lidleikapjalfun bls 72 - 167
5 |1.-6.feb Snerpu og hradapjalfun bls 168 - 209 Kaflaprof 1
6 |7.—13.feb Fra frumu til likama bls 307 - 308
7 | 14.-20. feb Beinakerfid bls 308 - 310
8 |21.-27.feb Lidamot og hryggsulan bls 310 - 315 Kaflaprof 2
9 |[1.-6.mars Stod og bandvefur, vodvakerfid bls 316-322
10 | 7.-13. mars Voovarfredi 320-321
11 | 14.—20. mars Voovfraedi 322-323 Kaflaprof 3
12 | 21.-27. mars Taugakerfid 324 - 331
13 | 28. mars-3. apr Lofthad og loftfirrt orkulosun 332-333
14 | 4.-10. april Ondunarfara og blddrasarkerfid bls 334-343
15 | 11.-17. april Paskafri
16 | 18.—24. april Prof bls 488-509
17 | 25. - 30. april Orkubuskapur bls 510-527
18 | 2.— 7 mai Hreyfifraedi bls 529-555 Kaflaprof 4

Sérreglur afangans
Verkefnum skal skilad & réttum tima. Sé verkefni skilad of seint leekkar einkunn um 1
fyrir hvern dag sem skilad er of seint.

Verkefnaskil og ndmsmat
1. Verkefnum sem er skilad jafnt og pétt yfir dnnina. (40%)
2. Kaflaprof 60%

Kennsluaatlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfossi 5. januar 2022
Sverrir G Ingibjartsson




