Nr.: GAT-045
Utgafa: 09 Verkmenntaskolinn a Akureyri
Dags.: 06.06 2015
Hofundur: HRS 4 age 7
SambykKE HUS ’Afar’Igaheltl IIDRG"2I9803
Sida 1 af 3 Namsaaetilun haustonn 2015
Kennari | Birna Baldursdottir Sk.st. | BBA

Afangalysing: | afanganum verdur farid yfir grunnpjalfun iprétta og mismunandi
grunnpjalfunareiginleikum gerd skil. Med grunnpjalfun er att vid eiginleikana pol, styrk,
lidleika, snerpu/hrada og samhaefingu. Petta eru atridéi sem skipta mali i 6llum iprottagreinum.
Notadar verda mismunandi ipréttagreinar til pess ad syna hvernig pessir eiginleikar eru
pjalfadir par. Farié verdur i gegnum hvernig vid pjalfum pessa eiginleika hja bérnum og svo
hja unglingum. Nemandi pjalfist i ad leggja upp afingar fyrir mismunandi aldurshopa. Stefnt
er ad pvi ad nemendur 60list akvedna grunnfeerni og nai ad auka ymsa peetti
grunnpijalfunarinnar. Nemendur taki patt i maelingum i byrjun og lok annar sem ad meela

vissa peetti grunnpjalfunar. Afanginn er verklegur og boklegur.

Namsgogn:
Engin akvedin kennslubdk er notud en nemendur fa afhent namsgoégn sem og 6nnur verkefni

fra kennara.

Markmio:
bekkingarvidomio:
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:
e fjdlbreyttum grunnpjalfunaraefingum fyrir mismunandi aldurshopa
¢ Dvi hvernig beita ma leikjum i pjalfun
e mismunandi pjalfunaradferdum
e sameiginlegum pattum og aherslumun milli ipréttagreina
¢ mismunandi adferdum til ad maela ymsa pjalfunarpeetti t.d. pol og styrk

Leiknividmio:
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e stunda likams- og heilsuraekt
e gera styrkjandi og motandi aefingar fyrir helstu vodva og lidamaot likamans
¢ beita eigin azetlun og fylgja henni
e greina likamsbeitingu og vinnuteekni og veita radleggingar
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Haefnividmio:

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til

ao:

flétta hreyfingu inn i daglegt lif til ad vidhalda og baeta almenna likamshreysti

leysa verkefni sem snua ad skipulagningu eigin pjalfunar

nyta eefingar og leiki til ad vidhalda og baeta samskipti

greina fra afstédu sinni til heilbrigds lifsstils

glima vid fidlbreytt verkefni sem snua ad alhlida hreyfingu, likams- og heilsureekt
leysa af hendi verkefni, aefingar og leiki sem vidhalda og beeta almenna likamshreysti

Afangamarkmid

Nemandi

Leeri ad setja upp fjolbreyttar grunnpjalfunaresefingar fyrir mismunandi aldurhopa
Leeri ad nota/taki patt i leik til ad efla grunnpjalfunina

Kynnist og taki patt i mismunandi pjalfunaradferdum fyrir grunnpjalfun

Skilji sameiginlega peetti i ipréttagreinum og aherslumun milli mismunandi
iprottagreina hvad vardar grunnpjalfun.

Efli vissa peetti grunnpjalfunar hja sjalfum sér

Taki patt i meelingum sem meela nokkra paetti grunnpjalfunar

Namsmat og vaegi namspatta:

Namsmat Veegi

Vinnusemi 10 %

Verkefni 35 %

Meelingar 25%

Timasedlar 20%

Geta 10 %

Vika Namsefni (verklegur hluti)

34

35 Kynning & afanganum. Hvad er grunnpjalfun
Polpjalfun. Hvernig nota leiki i polpjalfun. Palsmzelingar. UTI

36 bolpjalfun i sal. Nynemaferdir

Polpjalfun. Hvernig nota palsmzelingar til ad stjérna akefd. Hamarkspuls. UTI
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37 Styrktarpjalfun - polpjalfun
Langpjalfun (fidliprottatimi) UTI
38 Styrktarpjalfun med faum eda engum aholdum
Afangapjalfun. UTI
39 Samhaefing.
3000 m polpréf. UTI
40 Samhaefing — styrkur - lidleiki
Styrktarpjalfun i taekjasal. Lyftitaekni.
41 Paraefingar (Samaefing - styrkur)
Lidleiki — styrkur — pol - samheefing
42 Nemendaverkefni
Nemendaverkefni
43 Nemendaverkefni
Nemendaverkefni
44 Snerpa/hradi
Snerpa/hradi
45 HMeelingar. Hvernig a ad nota meelingar?
Nemendaverkefni (Ef parf)
46 Snerpa/hradi - styrkur
Meelingar.
47 “Grunnpjalfunarmeistarinn”
Meelingar.
48 Fj6ltimar
49 Rest maelingar og annad
50 Til radstéfunar

Dagsetning:18/08/2015

Undirritun kennara Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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