Namsaaetlun i sundi fyrir 7. og 10. bekk

Timabil: Haust 2016
1 kennslustund & viku

Kennari: Ragna Baldvinsddttir

Namsefni

Studst vid sundstig hvers bekkjar

Kennsluadferdir og skipulag

Stefnt ad pvi ad hafa fjolbreyttar kennsluadferdir: Einstaklingssund, paravinna, hépavinna, leikir,
sundbolti, frjalst, stodvar, nudlusund og nyta taeknina til kennslu.
Allar sundadferdir sem kenna skal & hverju skolastigi verdur farid yfir og grunntaekni kennd.

Namsmat

Namsmatid byggir 4 virkni, vidméti og patttoku nemenda i timum auk framkomu og hegdunar.
Stédumat nemenda sem tekid er yfir 6nnina.

50% meeting og virkni i timum
30% framkoma — hegdun — vidmot
20% likamlegt stodumat — prof

Markmio 7. bekkur

Stefnt er ad pvi ad nemandi

- Fai aukna pjalfun i samhaefingu hreyfinga og tengingu peirra i eina heild.

- Nai tokum a fjolbreyttum hreyfingum i vatni.

- Nai tokum a nakvaemri utfeerslu hreyfinga og 6ndunar i 25 m bringusundi, 25 m
skolabaksundi, 25 m baksundi og 8 m kafsundi.

- N4&i gédum tokum & stungu af bakka.

- Fai pjalfun i helstu undirstéduatridum sundknattleiks.

- bjalfist i sundleikfimi og sundfimi.

- Tileinki sér helstu atridi sem snua ad bjorgun Ur vatni.

- Ljuki namsati i sundi fyrir 7.bekk og geti talist syndur.

- Taki patt i eefingum og leikjum sem efla likamspol, s.s.ad auka vegalengd sem synt er um 25
m i hverjum tima og synda 10x25 m med ymsum sundadferdum.

- Taki patt i eefingum og leikjum sem efla kraft, hrada og vidbragd og samhaefingu og nytni
sundtaka.

- Taki patt i stodvapjalfun a sundstad.



- Taki patt i sundpjalfun til ad synda akvednar vegalengdir innan dkvedinna timamarka,
o 50 m bringusund par sem timaldgmark er 74,0 sek

o 25 m skridsund par sem timaldagmark er 32,0 sek
o 300 m bringusund par sem markmidid er ad geta synt vegalengdina innan 10
minutna
o Stilsund i skélabaksundi
o pjélfist i 15 m bjérgunarsundi med jafningja, beita skal skélabaksundsfotatokum.

Timabil Dagar | Namsefni Vidfangsefni Kennsluadferdir,
vinnubrogd

29.4gust- 1 Sundadferdir | Stada tekin 4 helstu Einstaklings- og hépkennsla

2.sept. Leikir sundadferdum og farid i leiki.

5.-9. sept. 1 Bringusund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla

12.-16. sept 1 Baksund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla

19.-23. sept 1 Skridsund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla

26.-30. sept 1 Stungur og pol | Bakki/pallur — synda samfleytt | Einstaklingsmidud kennsla
200-300 m frjalst

3.-7. oktéber 1 Skdlabaksund - | Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla

kofun Kafad eftir hlut

10.-14. oktober | 1 Bjorgunarsund | Marvadi, kofun, synda med Parakennsla
félaga

17.-21. oktober | 1 Sundknattleikur | Farid yfir leikinn og spilad Hopkennsla

24.-28. oktéber | 1 Bringusund Taktur — lega — 6ndun Einstaklingsmidud kennsla

31.0kt-4.n6v 1 Stodvapjaflun Afingar i vatni Einstaklingsmidud kennsla

7.-11. név 1 Skridsund og Taktur — lega — 6ndun Einstaklingsmidud kennsla

baksund
14.-18. név 1 Spilaleikur Ymsar zfingar Hopkennsla
21.-25. név 1 Sundadferdir(4) | Allar sundadferdir sefdar Einstaklingsmidud kennsla
& hoépkennsla

28.n6v-2.des 1 Stédumat Farid i gegnum profin, Einstaklings — para
timataka

5.-9. des 1 Stédumat Farid i gegnum profin, Einstaklings — para
timataka

12.-16. des 1 Frjalst




Markmio 8. bekkur

Stefnt er ad pvi ad nemandi

- Beeti taekni i helstu sundadferdum, s.s. bringusundi, skridsundi og baksundi.
- Kynnist ymsum moéguleikum til sundiproétta.
- Nai tokum a nakvaemri utfaerslu hreyfinga og 6ndunar i 25 m skridsundi og 25 m baksundi
- Nadi valdi a fjolbreyttum og floknum hreyfingum eins og samsettum hreyfingum arma og féta
med mismunandi utfaerslu.
- Geti synt ad hlut i midri laug, kafad eftir honum a allt ad 2 m dypi og synt til baka. Ad pvi
loknu er zfingin sidan endurtekin eftir 10 sek.
- Taki patt i @fingum og leikjum sem efla likamspol, s.s. ad auka vegalengd sem synt er um 50
m i hverjum tima og synda 10x50 m med ymsum sundadferdum.
- Taki patt i @fingum og leikjum sem efla kraft, hrada og vidbragd, samhaefingu og nytni

sundtaka og lidleika og hreyfanleika.

- Taki patt i sundpjalfun til ad synda akvednar vegalengdir innan akvedinna timamarka;
o 50 m bringusund par sem timalagmark er 67,0 sek
o 25 m skridsund, par sem timalagmark er 30,0 sek
o taki patt i 400 m polsundi par sem markmidid er ad geta synt vegalengdina

vidstodulaust med frjdlsum sundadferdum

o pjélfist i ad geta trodid marvada i a.m.k. eina minutu

- Leeri ad nyta sér umhverfi sundstadar til likams- og heilsurzektar.

- Taki patt i ymsum adferdum vid pjalfun og kennslu, s.s. stédvapjalfun i vatni, hringpjalfun og

hradaleik.
Timabil Dagar | Namsefni Vidfangsefni Kennsluadferdir,
vinnubrégd
29.4gust- 1 Sundadferdir | Stada tekin a helstu Einstaklings- og hopkennsla
2.sept. Leikir sundadferdum og farid i
leiki.
5.-9. sept. 1 Bringusund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla
12.-16. sept 1 Baksund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla
19.-23. sept 1 Skridsund Handatok — fotatok Einstaklingsmidud kennsla
26.-30. sept 1 Stungur og pol | Bakki/pallur —synda Einstaklingsmidud kennsla

samfleytt 200-300 m frjalst

3.-7. oktéber 1

Skélabaksund -
kofun

Handatok — fotatok
Kafad eftir hlut

Einstaklingsmidud kennsla

10.-14. oktéber | 1

Bjorgunarsund

Marvadi, kéfun, synda med
félaga

Parakennsla

17.-21. oktéber

Sundknattleikur

Farid yfir leikinn og spilad

Hoépkennsla

1
24.-28. oktéber | 1 Bringusund Taktur — lega — 6ndun Einstaklingsmidud kennsla
31.okt-4.n6v 1 Stodvapjaflun Zfingar i vatni Einstaklingsmidud kennsla
7.-11. név 1 Skridsund og Taktur — lega — 6ndun Einstaklingsmidud kennsla
baksund
14.-18. név 1 Spilaleikur Ymsar zfingar Hépkennsla




21.-25. noév

Sundadferdir(4)

Allar sundadferdir aefdar

Einstaklingsmidud kennsla
& hépkennsla

28.ndv-2.des Stédumat Farid i gegnum profin, Einstaklings — para
timataka

5.-9. des Stédumat Farid i gegnum profin, Einstaklings — para
timataka

12.-16. des Frjalst




Markmiod 9. bekkur

Stefnt er ad pvi ad nemandi

- Vidhaldi sundfaerni sinni med tilliti til breyttrar likamsbyggingar.

- Kynnist og nai grundvallarfaerni i ymsum moguleikum sundiprétta, s.s. flugsundi med og an
hjalpartaekja, skridsundi og sndningum vid bakka og baksundi og sniningum.

- Nai tokum a nakvaemri Utfeerslu i 75 m prisundi; baksundi, bringusundi og skridsundi.

- Nai tokum a ndakvaemri utfeerslu i 8 m kafsundi.

- bjalfist enn frekar i fjolbreyttum samsettum hreyfingum arma og féta med mismunandi

utfaerslu.

- Taki patt i &@fingum med ahold sem efla slokun og likamsvitund i vatni.
- bjalfist i fatasundi eftir stungu af bakka og 50 m sundi, par af 6-8 m kafsundi.
- Nemandi parf ad troda marvada, afkleedast 4 sundi og synda til baka somu vegalengd.
- Taki patt i markvissri sundpjalfun sem likams- og heilsurakt.
- Taki patt i sundpjalfun til ad synda akvednar vegalengdir innan akvedinna timamarka;

o 100 m bringusund par sem timaldgmark er fyrir drengi: 2 min. 20 sek. og stalkur: 2

min. 25 sek

o 50 m skridsund par sem timaldgmark er fyrir drengi: 60,0 sek. og stulkur: 62,0 sek
o 25 m baksund par sem timaldgmark er fyrir drengi: 32,0 sek. og stulkur: 34,0 sek.+
o bjélfist i ad geta synt 500 m vidstodulaust med frjalsum adferéum.

Timabil Dagar | Namsefni Vidfangsefni Kennsluadferdir,
vinnubrégd
29.4gust- 1 Sundadferdir | Stada tekin a helstu Einstaklings- og hopkennsla
2.sept. Leikir sundadferdum og farid i
leiki.
5.-9. sept. 1 Bringusund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla
Skélabaksund
12.-16. sept 1 Baksund Handatok — fotatok Einstaklingsmidud kennsla
Skridsund
19.-23. sept Snuningar Taekni — bak- og skridsundi Einstaklingsmidud kennsla
26.-30. sept Stungur og pol | Bakki/pallur —synda Einstaklingsmidud kennsla

samfleytt 200-300 m frjalst

3.-7. oktéber 1 Flugsund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla
Kofun Kafad eftir hlut

10.-14. oktober | 1 Bjorgunarsund | Marvadi, kofun, synda med Parakennsla

félaga

Flugsund Taekni — batasund - heild

17.-21. oktober Sundknattleikur | Farid yfir leikinn og spilad Hoépkennsla

24.-28. oktdber Bringusund Taktur — lega — 6ndun Einstaklingsmidud kennsla
Skélabaksund

31.okt-4.név Stodvapjaflun Afingar i vatni Einstaklingsmidud kennsla

7.-11. n6v 1

Skridsund og
baksund

Taktur —lega — 6ndun

Einstaklingsmidud kennsla




14.-18. nov

Spilaleikur

Ymsar zfingar

Hoépkennsla

21.-25. nov

Sundadferdir(4)

Allar sundadferdir aefdar

Einstaklingsmidud kennsla
& hépkennsla

28.n6v-2.des Stédumat Farid i gegnum prdfin, Einstaklings — para
timataka

5.-9. des Stédumat Farid i gegnum profin, Einstaklings — para
timataka

12.-16. des Frjalst




Markmid 10. bekkur

Stefnt er ad pvi ad nemandi:

- Vidhaldi sundfaerni sinni med tilliti til breyttrar likamsbyggingar.
- Nai tokum 8 ymsum moguleikum sundiproétta, s.s. flugsundi med og an hjalpartaekja,
skridsundi og snuningum vid bakka og baksundi og sniningum.
- Nai tokum a nakvaemri Utfeerslu i 50 m bringusundi og 12 m kafsundi.
- Nai tokum a ndakvaemri utfaerslu i 8 m kafsundi.
- bjalfist enn frekar i fjolbreyttum samsettum hreyfingum arma og féta med mismunandi
utfeerslu.
- Fai teekifeeri til aukinnar taekni og sundpjalfunar i einni eda tveimur sundgreinum ad eigin
vali.
- bjalfist i ad troda marvada i 30 sek. og bjorgun jafningja, bjorgunarvegalend 25 m
- Taki patt i markvissri sundpjalfun sem likams- og heilsuraekt.
- Taki patt i sundpjalfun til ad synda akvednar vegalengdir innan akvedinna timamarka;
o 100 m bringusund par sem timaldgmark er fyrir drengi: 2 min. 15 sek. og stulkur: 2
min. 20 sek.
o 50 m skridsund par sem timaldgmark er fyrir drengi: 55,0 sek. og stulkur: 58,0 sek.,
o 50 m baksund par sem timaldgmark er fyrir drengi: 65,0 sek. og stulkur: 68,0 sek.
o 25 m flugsund par sem timalagmark er fyrir drengi: 31,0 sek. og stulkur: 33,0 sek.
- bjalfist i ad geta synt 600 m vidstodulaust innan 20 mindtna med frjalsum adfer6um



Timabil Dagar | Namsefni Vidfangsefni Kennsluadferdir,
vinnubrogo
29.4gust- 1 Sundadferdir | Stada tekin 4 helstu Einstaklings- og hépkennsla
2.sept. Leikir sundadferdum og farid i
leiki.
5.-9. sept. 1 Bringusund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla
Skélabaksund
12.-16. sept 1 Baksund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla
Skridsund
19.-23. sept Snuningar Taekni — bak- og skridsundi Einstaklingsmidud kennsla
26.-30. sept Stungur og pol | Bakki/pallur —synda Einstaklingsmidud kennsla
samfleytt 200-300 m frjalst
3.-7. oktéber 1 Flugsund Handatok — fétatok Einstaklingsmidud kennsla
Kofun Kafad eftir hlut
10.-14. oktéber | 1 Bjorgunarsund | Marvadi, kofun, synda med Parakennsla
félaga
Flugsund Taekni — bdtasund - heild
17.-21. oktdber Sundknattleikur | Farid yfir leikinn og spilad Hopkennsla
24.-28. oktdber Bringusund Taktur — lega — 6ndun Einstaklingsmidud kennsla
Skélabaksund
31.okt-4.név Stodvapjaflun Afingar i vatni Einstaklingsmidud kennsla
7.-11. név Skridsund og Taktur — lega — 6ndun Einstaklingsmidud kennsla
baksund
14.-18. név Spilaleikur Ymsar zfingar Hoépkennsla
21.-25. név Sundadferdir(4) | Allar sundadferdir sefdar Einstaklingsmidud kennsla
& hépkennsla
28.n6v-2.des 1 Stédumat Farid i gegnum profin, Einstaklings — para
timataka
5.-9. des 1 Stédumat Farid i gegnum profin, Einstaklings — para
timataka
12.-16. des 1 Frjalst




