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Fjolbrautaskoli Sudurlands (byrjunarifangi i joga)
Voronn 2025

Kennari: | Ragnheiour Eiriksdottir (RE) ragnheidure@fsu.is

Afangalysing:

[ pessum afanga fa nemendur ad kynnast joga sem er a.m.k. 5000 ara gamalt mannraktarkerfi
sem nar yfir 61l svid mannlegrar tilveru. Megin dherslan i pessum afanga verdur 4 hinn
likamlega patt joga sem kallast Hatha-joga. Kenndar verda jogastodur, ondunaraefingar,
hugleidsla og slokun auk pess sem ratt verdur hvernig joga getur gagnast i daglegu lifi.
Nuvitund verdur kynnt fyrir nemendum.

Undanfari: IPRO1PH03 og iPRO2PL03

Markmio:

A0 nemandinn kynnist joga og peim jakvaedu dhrifum sem pad getur haft 4 manneskjuna.
Med pvi a0 id0ka Hatha-joga liokum vid og styrkjum likamann og skopum jatnvegi i
likamsstarfseminni s.s. innkyrtlakerfinu, taugakerfinu, vodvum og stodkerfi, 6nemiskerfinu,
hringras dndunar og blodrasar og meltingu. Pegar vid i0kum hatha-joga eflum vid medvitund
um augnablikid hér og ntl, einbeiting okkar eykst og jafnvaegi skapast i likama, tilfinningum
og huga.

bekkingarviomio - nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:
e mismunandi jégastodoum, ondunarefingum og peim lifsreglum sem joga byggir 4
e hversu mikilveg god heilsa er fyrir vellidan
e hvad reglubundin hreyfing er g6d forvorn fyrir ymsa andlega og likamlega sjikdoma

Leiknividomio - nemandi skal hafa 6dlast leikni i:

auka vellidan, tthald, styrk og lidleika sinn med fjolbreyttum jogastodum
beita mismunandi slokunaradferdum

beita mismunandi 6ndunaraefingum

syna aukna einbeitingu og seiglu

Heefniviomio - nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til
ad:

e styrkja og lioka likamann

e vidhalda og/eda bata likamlega og andlega heilsu

e lifa samkvamt einhverjum af lifsreglum joga



Namsefni:
Engin kennslubok er i afanganum en kennari dreifir einhverju lesefni til nemenda gegnum
Innu, synd verdur heimildamynd um jéga og kvikmynd sem tengist efni afangans.

Aztlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika Dagsetning Namsefni og viofangsefni Prof og verkefni

Kennsla hefst fim. 8. januar.

1-4 6- 30. januar Néamsaatlun afangans kynnt og Verkefni 1
lesefnid fyrir verkefni 1

Nemendur lera nyjar
jogastoour 1 hverri viku.

Nemendur lera nyjar

jogastoour 1 hverri viku.
5-8 2-27. februar Verkefni 2

Dreifnam i viku 7

Mioannarmat lokaskil
20.februaar.

Vorfri 23. — 24. februar.

Nemendur lera nyjar

jogastodur i hverri viku.
9-12 1-27. mars.

Afangamessa 4. mars

Valdagur 11. mars

Katir dagar og Floafar 18-20.
mars.

Nemendur lera nyjar

jogastodur i hverri viku.
13-16 7.- 30. april

Dimissjon 8. mai

Sidasti kennsludagur mid. 13. | Verkefni 3
mai.

Namsmatsdagar 15. - 19.mai
Sjukraprof 20. mai.
Brautskraning fos. 29. mai.

17-19 4.- 24. mai




Sérreglur afangans:

Til pess ad 6llum lidi vel 1 timunum er mikilvagt ad nemendur syni hvert 6dru virdingu og
trufli ekki kennsluna. Ef kennara pykir nemendur ekki fara eftir pvi verdur peim visad ur tima
og gefid F eftir eina advorun.

Ath. a0 mzetingareinkunn i iprottaafongum reiknast pannig a0 F gefur -2 og L, V, W og
S gefa -0,5

beir sem eru med vottord (W) eda eru eldri en 20 4ra purfa samt ad mata i minnst 50%
timanna til ad geta stadist afangann og purfa lika ad skila 6llum verkefnum.

Skili nemandi verkefni unnu af 60rum feer hann 0 i einkunn og telst ekki sem skil.

Verkefnum skal skilad inn & Innu fyrir mionatti & skiladag. Hafi verkefni ekki borist kennara
a réttum tima dregst einkunnin nidur um 0,5 fyrir hvern dag sem lidur umfram skiladag nema
um annad hafi verid samid vid kennara fyrirfram.

Reglur um svindl og notkun gervigreindar

https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/reglur-um-svindl-i-verkefnum-og-
profum

Ef a0 grunur um ritstuld og/eda o6leyfilega notkun & gervigreind vaknar gaetu nemendur
purft ad gera munnlega grein fyrir verkefni/profi.

Somu reglur gilda um notkun gervigreindar vio skrif og gilda um heimildaskraningu
almennt. Reglur um heimildaskraningu ma finna 4 heimasiou skolans.
https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/heimildaskraning-leidbeiningar

Namsmat:
Namspattur Lysing 4 namsmati Veagi
Astundun Ath. ad matingareinkunn i iprottadfongum reiknast pannig ad | 50%
F gefur-2 og L, V, W og S gefa -0,5
Verkefni 1-3 Verkefni 1=12,5%, verkefni 2=12,5% og verkefni 3=25% 50%
Samtals 100%

Namsmats- og profsyningardagur
Namsmats- og profsyningar alltaf vid lok hverrar annar. Hvad er pad?

Néamsmats- og profsyning er mikilvaegur hluti af ndminu pvi par ferdu:


https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/heimildaskraning-leidbeiningar

o taekiferi til ad sja hvernig pér gekk.
e utskyringu & namsmati hvort sem um lokaprof eda simat er ad raeda.
e radleggingar sem geta nyst pér i aframhaldandi nami.

o takifeeri til ad gera athugasemd vid nidurstodu ndmsmatsins ef pér pykir hiin
6sanngjorn.

Kennsluaaetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfoss, 7. januar 2025,
Ragnheidur Eiriksdottir



