SUND

9. bekkur sund kennsluaaetlun 2019-2020

Kennarar: Hallgrimur P6r Hardarson; Jénina Sigran 9
Bjornsdottir; Maria Bjarney Leifsdottir

Markmid - Hvad aetlum vid ad leera?

Baeta styrk, pol og gréf- og finhreyfingar. Jakvaedni i samskiptum,samvinna og laera ad taka sigri/6sigri. Fara eftir fyrirmaelum, laera
reglur og tileinka sér rétta teekni i hinum ymsu sundadferdum. Tileinka sér pau atridi sem eru i tileyrandi sundstigi.

Namsefni - Hvada baekur og gogn notum viéd i ndminu?

Sundfét og handkleedi, jafnvel sundgleraugu.

Kennsluaéferdir - Hvernig vinnum vid i kennslustundum?

Bein kennsla, synikennsla, verklegar aefingar. Mikil ahersla & ad allir taki patt og geri sitt besta.

Namsmat - Hvad og hvernig nam og vinna metin?

Astundun/patttaka, vinnuframlag i timum, samvinna, kurteisi, jakvaedni. Simat par sem farid er markvisst yfir pa paetti sem tilheyra
tilteknu sundstigi.
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VIDMID UR NAMSKRA

GF sund 9.-10.bekkur - Likamsvitund - leikni - afkastageta

o 500 metra polsund. Nemandi notar ad lagmarki prjar sundadferdir. Ekki skal synda hverja adferd skemur en 75
metra.

o Timataka: 50 m skridsundDrengir: 60 sek.Stulkur: 62 sek.

o Sund i fétum: stunga af bakka, 50 metra fatasund par af 8-10 metra kafsund. Troda marvada og afklaedast a sundi.
Synt somu vegalengd til baka.

o Timataka: 25 m baksund Drengir 32 sek Stulkur 34 sek

o Timataka: 100 m bringusund Drengir 2:20 minStulkur 2:25 min

o Bringusund i 20 mindtur. Lagmarksvegalengd 600 metrar.

° Bjorgun af botni laugar og 25 metra bjérgunarsund.

o Timataka: 50 m baksund. Drengir 65 sek. Stulkur 68 sek.

° 50 m bringusund, stilsund.

o Timataka: 100 m bringusund. Drengir 2:15 min. Stalkur 2:20 min.

° 12 metra kafstund, stilsund.

° Timataka: 50 m skridsund. Drengir 55 sek. Stulkur 58 sek.

GF sund 9.-10.bekkur - Félagslegir paettir

o Tekur frumkvaedi i nami sinu, synir géda virkni og sjalfstaed og abyrg vinnubrogd.

o Vinnur med 68rum, synir fallega framkomu og tekur a jakvaedan hatt patt i uppbyggilegum samskiptum.

o Tekur frumkvaedi i nami sinu, synir géda virkni og sjalfstaed og abyrg vinnubrogd.

o Vinnur med 68rum, synir fallega framkomu og tekur a jakvaedan hatt patt i uppbyggilegum samskiptum.

GF sund 9.-10.bekkur - Heilsa og efling pekkingar

o Prju leysitok: Grip i fatnad framan fra - grip um hals aftan fra - grip um brjost aftan fra.
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GF sund 9.-10.bekkur - Oryggis og skipulagsreglur

o pekkir eina lifgunaradferd.
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