Nr.: GAT-045

Utgafa: 08 Verkmenntaskodlinn a Akureyri

Dags.: 30.08 2011

iy iPG082 Grunnpjalfun iprétta

Sida 1 af 2 Kennsluaatlun hausténn 2013
Kennari | Olafur H. Bjérnsson Sk.st. | OLB

Afangalysing: [ afanganum ver&ur farid yfir grunnpjalfun iprétta og mismunandi
grunnpjalfunareiginleikum gerd skil. Med grunnpjalfun er att vid eiginleikana pol, styrk,
lidleika, snerpu/hrada og samhaefingu. betta eru atridi sem skipta mali i éllum ipréttagreinum.
Notadar verda mismunandi iprottagreinar til pess ad syna hvernig pessir eiginleikar eru
bjalfadir par. Farid verdur i gegnum hvernig vid pjalfum pessa eiginleika hja bérnum og svo
hja unglingum. Nemandi pjalfist i ad leggja upp aefingar fyrir mismunandi aldurshopa. Stefnt
er ad pvi ad nemendur 6dlist akvedna grunnfaerni og nai ad auka ymsa peetti
grunnpjalfunarinnar. Nemendur taki patt i maelingum i byrjun og lok annar sem ad maela
vissa peetti grunnpjalfunar. Afanginn er verklegur.

Markmid:
Afangamarkmi®

Nemandi

e Leeri ad setja upp fjdlbreyttar grunnpjalfunaraefingar fyrir mismunandi aldurhépa

e Laeri ad nota/taki patt i leik til ad efla grunnpjalfunina

e Kynnist og taki patt i mismunandi pjalfunaradferdum fyrir grunnpjalfun

» Skilji sameiginlega peetti i iprottagreinum og aherslumun milli mismunandi
ipréttagreina hvad vardar grunnpjalfun.

e Efli vissa paetti grunnpjalfunar hja sjalfum sér

e Taki patt i meelingum sem maela nokkra paetti grunnpjalfunar

Namsmat og vaegi namspatta:

Namsmat Vagi
Vinnusemi 40 %
Verkefni 20 %
Meelingar 20 %
Geta 20 %
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Nr.: GAT-045

Lgafa. 08 Verkmenntaskolinn a Akureyri
Dags.: 30.08 2011

Hofundur: HRS 1 -z 7 "
SambykktSH) IPG082 Grunnpjalfun iprotta
Sida 2 af 2 Kennsluazetlun hausténn 2013
Vika Namsefni (verklegur hluti)

34 Héll: Kynning a afanganum. Hvad er grunnpjalfun

M11: bolpjatfun. Hvernig nota leiki i polbjalfun. Pulsmaelingar. UTI

35 Hall: Elb_jélfun i sal. I\Wne_maferéﬁ'

M11: bolpjalfun. Hvernig nota pulsmaelingar til ad stjorna akefd. Hamarkspuls. UTI

36 Héll: Styrktarpjalfun - polpjalfun

M11: Langpjalfun (fidliprottatimi) UTI

37 Holl: Styrktarpjalfun med faum eda engum ahdldum

M11: Afangapjalfun. UTI

38 Héll: Samhaefing.

M11: 3000 m polprof. UTI

39 Holl: Samhaefing — styrkur - lidleiki

M11: Styrktarpjalfun i teekjasal. Lyftitaskni.

40 Holl: Parasfingar (Samaefing - styrkur)

M11: Lidleiki — styrkur — pol - samhaefing

41 Holl: Nemendaverkefni

M11: Nemendaverkefni

42 Hall: Nemendaverkefni

M11: Nemendaverkefni

43 Holl: Haustfri

M11: Snerpa/hradi

44 Hall: Meelingar. _Hvernig a ad nota maelingar? I

M11: Nemendaverkefni (Ef parf)

45 Holl: Snerpa/hradi - styrkur
M11: Meelingar.
46 Holl: "Grunnpjalfunarmeistarinn”
M11: Meelingar.
47 Fioltimar o S
48 Rest maslingar og annad
49 Til radstofunar o
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