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	Kennsluáætlun

	ÍÞR3012
	Vorönn 2012


	Kennari:  Pétur V. Georgsson


	Bækur/námsefni: Efni frá kennara.
Áfangalýsing: Meginviðfangsefni áfangans er þrekþjálfun í tækjasal. Unnið er með mismunandi útfærslur af æfingaáætlunum og nemendur velja sér æfingaáætlun sem þeim finnst hæfa þeirra markmiðum í samráði við íþróttakennara. . Nemendur skulu öðlast þekkingu til að útbúa eigin þjálfunaráætlun til að bæta líkamsbyggingu og viðhalda krafti, þoli og liðleika.


	Námsmarkmið:  Að nemendur geti öðlast færni í æfingum í líkamsræktarstöð til að geta verið sjálfbjarga síðar á lífsleiðinni.  Einnig ættu nemendur að geta gert eigin áætlun út frá þeim markmiðum sem þeim hentar.


	Kennslufyrirkomulag - kennsluaðferðir:  Nemendur fá persónulegar leiðbeiningar hjá kennara með hverja æfingu, og síðar hugmyndir að nýjum æfingum sem reyna á sömu vöðvahópa, þannig að hægt sé að auka fjölbreytni í æfingum.  Kennsla er einstaklingsmiðuð.


	Námsmat: Til að ná áfanganum verða nemendur að ná a.m.k. 80% mætingu, sem er 16 tímar. 100% mæting er 19 tímar. Auk þess er tekið tillit til virkni og þátttöku í tímum Getupróf er hluti af námsmati.


	Annað sem kennari vill láta koma fram:

Í þessum áfanga hefur þú mikið frjálsræði, ef þú vilt getur þú samið við íþróttakennara um að koma í ákveðinn tíma, þannig að það hjálpi þér að mæta.

Því seinna sem þú byrjar á önninni, því minni líkur eru á að þú klárir áfangann!
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