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Afangalysing: i afanganum verdur fjallad um starfsemi og uppbyggingu mannslikamans og
pa adallega bein og vodva. Byrjad verdur ad fara i gegnum byggingu likamans med aherslu a
byggingu beina og védva. Sérstdk ahersla verdur 16g6 a pau liffeeri og liffeerakerfi sem tengjast
hreyfingum mannslikamans. Fjallad verdur um bein, bond, lidamét, lidfleti og lidpoka. Einnig
um hreyfingu i lidamétum og stefnu hreyfinga. Fjallad verdur um einstaka védva, upptok peirra,
festu og starf. Einnig verdur farid i gegnum pad hvernig beinagrindarvédvi dregst saman.
Fjallad er um hugtok og grundvallaratridi hreyfifraedinar og komid inn a teekni ipréttagreina.
Afanginn byggir ad stérum hluta a starfraenni hreyfifraedi, p.e. hvernig védvar, bein og lidamét
likamans koma vid s6gu i fijolbreyttum hreyfingum. Farid verdur i gegnum nokkrar ipréttir og
skadad hvada hreyfilogmal eigi par vid.

Unnin verdur vinnubd6k i &fanganum beedi i liffeerafraedinn og hreyfifreedinni. Einnig verda
verkefni, baedi hépaverkefni og einstaklingsverkefni.

Einnig munum vid leitast vid ad tengja boklega pattinn verklegum sefingum til ad auka skilning

a hreyfifraedinni sérstaklega.
Markmio:

¢ Nemandi laeri um helstu vodva og vodvahépa likamans
¢ Nemandi leeri um hlutverk beinagrindar og hreyfingu helstu lidaméta

¢ Nemandi laeri um bein, bénd og lidamot

. Nemandi leeri helstu 16gmal hreyfifreedi
Namsgogn:
Baekur bjalffreedi. Hof: Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen, Per Holmstad. IDNU 1998
Ljosrit og Tveir kaflar ir kennslubok i liffreedi (Bein og Vodvar) Faest a skrifstofu.
vinnuhefti
Annad Ymislegt fra kennara

Namsmat og veegi namspatta:

Skriflegt Skriflegt prof i lok annar 60 %
Skyndiprof Hlutaprof i viku 41 10 %
Verkefni 4 einstaklingsverkefni 20 %
Vinnubdk Unnin & énninni og skil i viku 45 10 %
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Verkefni:

Verkefnabd6k og fjogur einstaklingsverkefni

Aaetlun um yfirferd:

Vika Namsefni (béklegur hluti) Verkefni
34 Kennsluaaetlun afhent og kynning & &fanganum.
Fruman. Vefir, liffeeri, liffeerakerfi, lifvera. Stod- og bandvefur.
(Bls. 205-208, 222-225)
35 Beinin i likamanum. Nafn, stadsetning, I6gun, hlutverk. (Bls.
212-222)
36 Lioir, lidamot, lidbond, lidbrjosk. Hryggurinn. (Bls. 212- | Verkefni 1
222)
37 Vodvavefur, bygging beinagrindarvédva. Helstu vodvar:
nafn, upptok/festur, starf/hlutverk. (Bls. 225-240)
38 Vodvavefur, bygging beinagrindarvodva. Helstu vodvar: nafn, Verkefni 2
upptok/festa, starf/hlutverk. (Bls. 225-240)
39 Voédvasamdrattur. Hreyfing vodva. Styrktar- og
teygjueefingar. (Bls. 227-228 og 239-240)
40 Vodvar-iprottagreinar HLUTAPROF
41 Hreyfing og hreyfimynstur. Kraftur. Voovasamdrattur og Verkefni 3
samdrattarhradi. (Bls 320-322)
42 Gagnhreyfing og fjodrun. Meginhreyfing. Stédvun/vidspyrna.
(Bls. 323-327)
43 Gagnhreyfing og fjodrun. Meginhreyfing. Stédvun/vidspyrna.
(BIs.323-327)
44 pPyngdarpunktur-pyngdarpunktsferill. Stédugleiki og jafnvaegi. Verkefni 4
Innri og ytri kraftar. (Bls. 331-346)
45 Snuningsjafnveegi. Adrir paettir i hreyfifreedi tengdir hinum
ymsu ipréttagreinum. (Bls. 331-346)
46 Upprifjun. Verkefni Skila verkefnahefti
47 Upprifjun
48 Upprifjun

Athugid: Med vikunumer er att vid vikur arsins eins og a dagatalinu i INNU.

Dagsetning:

Undirritun kennara
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