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Zfingakerfi einkapjalfunar (£FbJ3/AF05)
Ipbréttaakademia

Afangalysing

[ pbessum &fanga er farid yfir megin atridi sefingakerfa og parfagreiningar fyrir almenning.
Utskyrt er uppbyggingarferli efingakerfa ut fra peirri hreyfingu sem vidkomandi leggur stund
a en einnig ut fra aldri og kyni. Kenndar eru adferdir vid ad setja upp snidmat til
2fingakerfasmidi og skodud eru helstu sfingakerfaforrit 8 markadnum. Nemendum er kennt
ad meta 4 raunsaejan hatt, helstu breytur sefingakerfa, s.s. magn dlags, tidni sefinga og hrada
frampréunar, Gt fra likamlegu astandi og markmidi skjélstaedinga sinna.  &fanganum verda
eftirfarandi efnispaettir kynntir: Hvernig er uppbygging styrktaraefingakerfa til hlidsjonar vid
adra peetti likamlegra pjalfunarpatta svo sem uthalds og pols. Farid i gegn um pau atridi sem
oll efingakerfi purfa ad taka 4. Maelingar og markmid. Hvad parf sfingakerfi ad innihalda.
Uppbygging grunnpjdlfunar, med t.t. leidréttingarpjalfunar-, styrktarpjalfunar-,
lidleikapjalfunar- og fitubrennsluzefingarkerfa. Listi yfir sefingar. Grunnhugtok Gtskyrd.
Skilningur a flaekjustigi vid kennslu afingakerfasmidi og hvernig haegt er ad blanda saman
styrktar-, Uthalds- og lidleikapjalfun vid einkapjalfun.

Einingafjoldi: 5 framhaldsskdlaeiningar (5 feiningar)
Forkrofur: VOHR3VF06
Haefniprep: 3

Lokamarkmid afangans

bekkingarviomid

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:
o Hver pattur fingakerfasmidi er i heildararangri vid pjalfun.
o Flaekjustigi efingakerfasmifda og hvernig nota ma tolvuforrit i afingakerfasmidi.
e Samspili mismunandi zfinga vid pjalfun.

Leikniviomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
o Nyta sér tolvuforrit og toflur til ad skrifa afingakerfi.
¢ Setja saman bestu afingar i heilsteypt sefingakerfi sem a vid hverju sinni.
o Utskyra pjalfunaraaetlun fyrir skjdlstaedingi.

Haefniviomid
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
o Byggja afingakerfi fra grunni med réttar parfir idkandans i huga.
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e Breyta afingakerfum eftir adstaedum, til ad mynda vegna meidsla i6kandans eda
xfingadlags.
e Velja bestu &fingar hverju sinni m.t.t. reynslu, aldurs, getu og kyns idkandans.

Namsmat afangans: Namsmat byggist 4 &fangamarkmidum. bess skal gaett ad ndmsmat
taki til allra patta ndmsins m.t.t. pekkingar, leikni og haefni nemandans. Ndmsmat er i formi
hlutaprofs, lokaverkefnis, lokaprofs eda simats. Lagmarkseinkunn er 7.



