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Fislbrautaskéli Sudurlands IPRO2KNO02
Haustonn 2017 Knattspyrna

Kennari: Sverrir G Ingibjartsson

Afangalysing
Pessi afangi er verklegur iprottaafangi med knattspyrnupema. Nemendur taka
patt i verklegum aefingum og spili auk pess sem 16gd verdur ahersla a
grunnpjalfun, styrk og lidleika.

Undanfari: iPRO1PHO03 OG IiPRO2bL03

pekkingarvidmio
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

o Helstu knattpsyrnureglum

o Algengum adferdum vid upphitun fyrir knattspyrnu

o Fjolbreyttum adferdum til ad pjalfa prekpeetti i knattspyrnu

Leikniviomid

Nemandi skal hafa ddlast leikni til ad:

. Nota knattspyrnu sér til &naegju og heilsueflingar

. Skipuleggja upphitun og aefingatima med knattspyrnu i huga

Heefniviomiod

Ad pessum afanga loknum a nemandi ad geta:

. Nytt sér pekkingu sina til ad vidhalda og baeta likamlega heilsu med
knattspyrnuidkun

Namsefni

1. bjélfun - Heilsa - Vellidan.
2. Leerdu knattspyrnu
3. ksi.is

Aeetlun um yfirferd og kennslufaerum

Fyrsti timi er boklegur i stofu en eftir pad verda allir timar verklegir.
| Agust og september verda verklegir timar Uti a gervigrasi. Eftir pad feerum vio
okkur inn i 10u.



1. Verkefni. Tvo saman utbda upphitun fyrir knattspyrnutima.
Upphitunin skal innihalda:
a) almenna upphitun (5 — 10 min)
v byrja rélega
v hita allan likamann
V' hreyfiteygjur (dynamiskar teygjur)
b) sérhaefda upphitun (5 — 10 min)
v’ stuttar sendingar
v' mottaka
v' skot
Skila i sidasta lagi 1. september

2. Verkefni. Utskyrdu rangstdduregluna. Vertu nakvaem/ur og taktu
daemi til til atskyringar.
Skila i sidasta laqi 15. september

Namsmat
1. Maeting 40%.
2. Virkni og geta 40%.
3. Verkefni 20%.

Sérreglur &fangans

EF VERKEFNUM ER EKKI SKILAD A RETTUM TiMA VERDUR NEMANDI
LAEKKADUR UM 0,5 VID HVERN DAG SEM LIDUR UMFRAM SKILADAG.



