Namsaaetlun i sundi fyrir 8. og 10. bekk

Timabil: Haust 2017
1 kennslustund & viku
Kennari: Ragna Baldvinsdottir

Namsefni
Studst vid sundstig hvers bekkjar

Kennsluaodferdir og skipulag

Stefnt ad pvi ad hafa fjdlbreyttar kennsluadferdir: Einstaklingssund, paravinna, hépavinna, leikir,
sundbolti, frjilst, stddvar, nidlusund og nyta teeknina til kennslu.

Allar sundadferdir sem kenna skal & hverju skolastigi verdur farid yfir og grunntaekni kennd.

Namsmat

Namsmatid byggir & virkni, viométi og patttoku nemenda i timum auk framkomu og hegdunar.
Stddumat nemenda sem tekid er yfir 6nnina.

50% maeting og virkni i timum

30% framkoma — hegdun — viomot

20% likamlegt stddumat — prof

Markmid 8. bekkur

Stefnt er ad pvi ad nemandi
- Baeti teekni i helstu sundadferdum, s.s. bringusundi, skridsundi og baksundi.
- Kynnist ymsum mdguleikum til sundiprotta.
- Nai tokum & ndkveemri Utfaerslu hreyfinga og 6ndunar i 25 m skridsundi og 25 m
baksundi
- Néi valdi & fjlbreyttum og floknum hreyfingum eins og samsettum hreyfingum arma og
fota med mismunandi utfaerslu.
- Geti synt ad hlut i miori laug, kafad eftir honum & allt ad 2 m dypi og synt til baka. Ad
pvi loknu er gefingin sidan endurtekin eftir 10 sek.
- Taki patt i eefingum 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 sundadferdoum.
- Taki patt i eefingum 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 péatt i 400 m polsundi par sem markmidio er ad geta synt vegalengdina
vidstodulaust med frjdlsum sundadferoum
o pjalfist i ad geta trodid marvada i a.m.k. eina minutu
- Leeri ad nyta sér umhverfi sundstadar til likams- og heilsuraektar.
- Taki patt i ymsum adferoum vid pjalfun og kennslu, s.s. stédvapjélfun i vatni,
hringpjélfun og hradaleik.

Markmid 9. bekkur

Stefnt er ad pvi ad nemandi
- Vidhaldi sundfaerni sinni mea tilliti til breyttrar likamsbyggingar.
- Kynnist og néi grundvallarfaerni i ymsum moguleikum sundiproétta, s.s. flugsundi med og
an hjalparteekja, skriosundi og snaningum vid bakka og baksundi og snaningum.
- Nai tékum & ndkveemri Utfaerslu i 75 m prisundi; baksundi, bringusundi og skridsundi.
- Nai tokum & nakveemri utfeerslu i 8 m kafsundi.
- bjalfist enn frekar i fjdlbreyttum samsettum hreyfingum arma og f6ta med mismunandi
utfeerslu.
- Taki patt i eefingum 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 a sundi og synda til baka somu vegalengd.
- Taki patt i markvissri sundpjélfun sem likams- og heilsuraekt.
- Taki patt i sundpjalfun til ad synda akvednar vegalengdir innan akvedinna timamarka;
o 100 m bringusund par sem timalagmark er fyrir drengi: 2 min. 20 sek. og
stulkur: 2 min. 25 sek.
o 50 m skridsund par sem timalagmark er fyrir drengi: 60,0 sek. og stulkur: 62,0
sek
o 25 m baksund par sem timalagmark er fyrir drengi: 32,0 sek. og stulkur: 34,0
sek.+
o bjalfist i ad geta synt 500 m vidstédulaust med frjalsum adferdum.

Markmiod 10. bekkur



Stefnt er ad pvi ad nemandi:

- Vidhaldi sundfaerni sinni mea tilliti til breyttrar likamsbyggingar.
- Nai tékum & ymsum mdoguleikum sundiprotta, s.s. flugsundi med og an hjalparteekja,
skridsundi og snuningum vid bakka og baksundi og snaningum.
- Nai tékum & nakveemri Gtfeerslu i 50 m bringusundi og 12 m kafsundi.
- Nai tokum & nakveemri utfeerslu i 8 m kafsundi.
- bjalfist enn frekar i fijdlbreyttum samsettum hreyfingum arma og f6ta med mismunandi
utfeerslu.
- Fai teekifaeri til aukinnar teekni og sundpjalfunar i einni eda tveimur sundgreinum ad
eigin vali.
- bjalfist i ad troda marvada i 30 sek. og bjorgun jafningja, bjérgunarvegalend 25 m
- Taki patt i markvissri sundpjélfun sem likams- og heilsuraekt.
- Taki patt i sundpjalfun til ad synda akvednar vegalengdir innan akvedinna timamarka;
o 100 m bringusund par sem timalagmark er fyrir drengi: 2 min. 15 sek. og
stulkur: 2 min. 20 sek.
o 50 m skridsund par sem timalagmark er fyrir drengi: 55,0 sek. og stulkur: 58,0
sek.,
o 50 m baksund par sem timalagmark 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.

pjalfist i ad geta synt 600 m vidstddulaust innan 20 mindtna med frjalsum adferdum

Dagsetning Namsefni Viofangsefni Kennsluaodferdir,




vinnubrégo

31. agust

Allar sundadferdir + kdfun

Stada tekin & helstu
sundaoferdum

Einstaklings- og
hopkennsla

7. september

Bringusund - skridsund

Handatok — fotatok

Einstaklingsmidud kennsla

14. september

Bringusund - skridsund

Lega - spyrna - taktur

Einstaklingsmidud kennsla

21. september

Spilaleikur

Fjolbreytt

Samvinna og lidsheild

28. september

Bringusund - skridsund

Heildarsundid metio

Einstaklingsmidud kennsla

5. oktéber Timataka i bringusundi og

skridsundi
+ sundknattleikur

12. oktober Stungur og pol Bakki/pallur — synda | Einstaklingsmidud kennsla
+ Bjorgunarsund samfleytt frjalst sund

19. oktober Baksund Handatok — fétatok Einstaklingsmidoud kennsla
Skolabaksund

26. oktober STARFSDAGUR

2. névember Baksund Lega - spyrna - taktur | Einstaklingsmidud kennsla
Skolabaksund

9. névember

Timataka i baksundi
+ leikir i vatni

16. névember

Sundadferdir(4)

Allar sundadferdir
afoar

Einstaklingsmidud kennsla
& hopkennsla

23. névember

Stédumat - polsund

30. névember

Stodumat - kdéfun+bjorgun

7. desember

Frialst

JOLAPEMA




