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Lokaskyrsla til Sprotasjods

Nafn skéla: Grunnskéli Seltjarnarness

Nafn verkefnisins: Uppbyggjandi skélaiprottir

Nafn verkefnisstjora: Metta Helgaddttir / Olina Thoroddsen
Markmid verkefnis samkvaemt umsokn: Verkefnid var pripaett:

1. Ad utbua ipréttaverkefni fyrir nemendur i 1.-10. bekk i takt vid sundstigin sem flestir
sundkennarar landsins stydjast vid i kennslu sinni.

2. Ad adlaga og prufukeyra kennslu- og ndmsazetlanir inn i nytt K3 kerfi Mentor.
Kerfid nytist kennurum vel vid innleidingu nyrrar adalnamskrar grunnskéla. bad audveldar
utanumhald verkefna sem kennari vill leggja fyrir nemendur sina, tengir pau vid ndmskra,
audveldar ndmsmat, gerir namsmatid synilegra og bydur upp a ételjandi skemmtilega
moguleika.

3. AGJ Utbua iprétta- og sundsidu fyrir hvern nemanda sem hefur nam i Grunnskéla
Seltjarnarness. Vid utskrift fengi nemandi yfirlit, 4 rafraenu formi, yfir afrek sin fra 1. — 10.
bekk

Leidir sem valdar voru til ad na markmidi

e Vid undirbuning ipréttaverkefna fyrir 1.-10. bekk var Gtbuinn spurningalisti til iprottakennara
til ad fa upplysingar um verkefni sem 16gd eru fyrir nemendur, ndmsmat, kennsluadstodu,
notkun & Mentorkerfinu o.fl. (44 spurningar sem 156 ipréttakennarar svorudu)
Nidurstodurnar eru birtar aftast i skyrslunni.

e Samstarf vid Mentor.

Fravik midad vid azsetlun verkefnisins

iprétta — og sundsidan er enn i vinnuferli. A teiknibordi hja Mentor er portfolio mappa sem hver
nemandi mun fa adgang ad. Par mun hugmynd min ad iprétta-og sundsidu fyrir nemendur fa plass. A
peirri sidu veeri haegt ad halda utan um meelanlegan arangur nemenda i gegnum grunnskélann. Vid
sprotavinnuna faeddist ny hugmynd um ad baeta vid skraningasidu eda dagbdk par sem nemandinn
heldur utan um hreyfistundir sinar. Par getur nemandinn sett inn frodleiksmola um heilsu og hollustu
auk verkefna tengd skélaipréttum og sundi. Kennarar geta lika sett inn verkefni, myndir og
myndbénd sem tengjast vidkomandi nemanda. Sidast en ekki sist getur nemandinn safnad saman 4
einn stad skemmtilegum leikjum og hopefli sem nytast mun til framtidar med fjo6lskyldu og vinum.
Nemandinn prentar siduna sina Ut vid lok grunnskélagéngunnar. bo pessi hluti verkefnisins sé ekki
synilegur er undirbuningi hans i raun lokid.

Helstu hindranir sem komu upp vid vinnu verkefnisins

par sem kennsluaaetlanir minar voru fyrstu raundaetlanir sem settar voru inn i K3 Mentor pd komu
ymis vandamal upp i kerfinu sem leyst voru jafnddum. Margir timar féru i ad vinna verkefni inn i
kerfid sem purfti svo ad endurskoda og byrja upp a nytt. bPannig er préunarstarf, tvo skref afram og
eitt skref aftur a bak, en 4fram midar haegt og rdlega. bad var mikil upplifun ad vinna med
préunarteymi Mentors. Ef eitthvad gekk ekki upp i kerfinu var strax gengid i malid og hlutirnir snidnir
til ad porfum notenda. Kerfid er i stédugri préun og til deemis ma nefna pad ad | dag er utlit
namslotugerdar kerfisins t.d. annad en pegar ég vann aatlanir minar inn sl. sumar.



Helstu avinningar af vinnslu verkefnisins, jakvaed atridi sem fylgdu i kjolfar verkefnavinnu.

Starfsfélk Mentors todk saman glaerukynningu 8 kerfinu til ad kynna fyrir notendum hérlendis og
erlendis. Nams- og kennsludaetlanir minar eru par medal annars nyttar til fradslu til nyrra notenda.
Eg hef gefid Mentor leyfi til ad nota gégn min ad vild 68rum til dvinnings og studnings.

Eg mun fylgja eftir hugmyndavinnu minni ad iprétta- og sundsidu i portfoliomdppu Mentors.
Allir notendur geta svo nytt sér pa hugmynd pegar hénnunarsmidi er lokid.

Vid verkefnavinnuna fékk ég nyjar hugmyndir sem ég parf ad préa nanar i framtidinni.

Mat a verkefninu samkvaemt umsdékn:

Hefur verkefnid eda mun pad hafa ahrif a skdélastarfid i heild?

Ja ekki spurning. Afram verdur unnid med K3 i skélanum minum. Namsmat i skdlaipréttum hefur
verid ad hluta til huglaegt eins og hja 6drum list- og verkmenntagreinum. [ K3 kerfinu er gott
hjalpartaeki sem kallad er Matsbok. bar getur kennarinn metid mismunandi verkefni nemenda med
fyrirfram gefnum eda véldum taknum. A bak vid hvert takn eru svo stig.

e Bla stjarna: Til fyrirmyndar (4 stig)

e Greent tékkmerki: Gdur drangur ( 3 stig)
e  Gulur hringur : Vidunandi drangur (2 stig)
e Rautt X : barfnast frekari pjalfunar (1 stig)
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A myndunum hér fyrir nedan er haegt ad sja arangur nemenda i kokuriti, suluriti og svo arangur hvers
og eins. betta er mjog jakveett og gefur skyra mynd a stodu nemandans. Matsbokin er enn pa i
vinnslu hja Mentor og enn sem komid er er hin einungis fyrir kennarann. Hins vegar er ekkert pvi til
fyrirstddu ad nemandanum/adstandendum sé syndur drangurinn sé pess 6skad. Namsmatid liggur
ljést fyrir og audveldara er fyrir kennara ad Utskyra hvad liggur ad baki ndmsmatinu med notkun
Matsbdkar
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A myndinni hér fyrir nedan er synt hvernig ndmsmat er unnid i K3 Ut frd matsvidmidum

adlanamskrar.

e Graent tékk merki: Haefni ndod

e Rautt X: Haefni ekki nad
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Ad lokum kemur svo mynd af snidmatinu (matrixunni) sem synir glégglega hvada haefni nemandi
hefur nad at fra matsvidmidum adalnamskrdr. Kennarinn litur yfir og metur ad lokum hvada
bdkstafur lysir heefni nemandans best og feerir inn. betta er pad namsmat sem fer inn a rafraent
vitnisburdarskjal til framhaldsskdlanna. parna er einnig moguleiki 8@ ad skrifa inn umsagnir, senda
myndir/myndboénd, sja sogu nemandans og verkefni. Auk framantalinna atrida er framvinda i nami
einnig metin 4 sama hatt og haefni nemandans.

SKOLAIPROTTIR 8. - 10. BEKKUR
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med hiibsj6n af matsvismidum adalndmskrar
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Nidurstodur verkefnisins

Verkefnid skiladi peirri nidurstédu sem umsaekjandi sottist eftir. | raun hefdi verid akjosanlegt ad lata
verkefnid vara lengur pvi vinnan vid pad var téluvert meiri en reiknad var med. ipréttaverkefnin
voru midud ut fra Grunnskdla Seltjarnarness en par purfti ad Utbua betri samfellu milli skdlastiga.
Upphaflega hugmyndin var ad bua til iprottaverkefni sem virka @ sama hatt og og ,gomlu” sundstigin.
Eftir ad hafa farid vel yfir svor ipréttakennara landsins pd held ég ad betra sé ad leggja grofar linur
frekar en ad njorva verkefni nidur. Astaedan er st ad adstada og taekjakostur er misjafn i skélum
landsins sem og skélaumhverfi. ipréttaverkefnin eru pvi adeins hugmyndir fyrir ipréttakennara.
Allflestir kennarar eru p6 liklega ad nota mérg af pessum verkefnum nu pegar. Eg kem med
uppastungu vardandi samraemingu p.e.a.s hvenzaer zetti ad meta dkvedna peetti Ut fra nyrri
adalnamskra. A hvada aldurstigi vid settum helst ad leggja aherslu 4 t.d. 8ryggisatridi i sundi,
hreinlzeti, holla naeringu, aherslu 4 rétta likamsbeitingu, rétta framkvaemd teygjuaefinga,
styrktarpjalfun,mismunandi tegundir pjalfunar o.fl. barna er einungis um tillogur ad raeda fra einum
starfandi ipréttakennara sem préfad hefur ymsar adferdir 4 32 dra starfsferli. (préttaverkefnin gaetu
préast enn frekar 4 komandi skélaari pegar ipréttakennarar landsins skoda og ryna til gagns. Til pess
er leikurinn gerdur, frampréun 6llum til hagsbéta.

Yfirlit yfir pad sem fram kom vid framkvaemd verkefnisins.

e (prottaverkefni 1.-10. bekk Grunnskdla Seltjarnarness urdu ad veruleika adrir skélar geta nytt
og lagad ad sinum adstaedum. Kennslu- og ndmsdaaetlanir a unglingastigi i iprottum og sundi
eru komnarinn i K3 ad mestu leyti

e Nyja Matsbdkinni var tekin i notkun og virdist setla ad gagnast vel vid ndmsmat. Verid er ad
skoda ymsa moguleika var6andi honnun Matsbdkarinnar hja Mentor og ad sjalfségdu verdur
fylgst vel med nyjungum par i framtidinni.

e (prétta-og sundsidan verdur liklega felld inn i portfolioméppu sem er & teiknibordinu hja
Mentor. Spennandi verdur ad vinna afram med pad

e Nidurstddum verdur deilt med skélastjérum, ipréttakennurum, iKHI, HR og Hi

Nadust markmidin? Hvad er til marks um pad?

Markmidin nddust og gott betur. Azetlanir eru komnar inn i kerfid og verkefni tengd vid adalnamskra.
Nytt teeki er komid i notkun sem er Matsbdkin. Portfoliomappan verdur vaentanlega tekin i notkun &
naesta skdlaari. bpar inni stendur til ad nyta iprétta- og sundsidu undirritadrar.

Heldur verkefnid afram innan skélans eda i 3drum skélum?

Tveir af premur hlutum verkefnisins munu verda afram i proun i Grunnskdla Seltjarnarness. bad eru
peir hlutar Sprotaverkefnisins sem tengjast samstarfi vid Mentor. Sa fyrri var prufukeyrsla @ 6llum
nams- og kennsludzatlunum undirritadrar i K3 og seinni hlutinn er drangurssidan fyrir ipréttir og sund
sem liklegt er ad verdi tengd inn i portfoliomdppuna.

peim hluta sem snyr ad ipréttum er lokid i bili og mun verda préfad ad starfa eftir peim hluta naesta
vetur. Ollum gédum dbendingum fra ipréttakennurum mun tekid fagnandi. Adrir kennarar i
Grunnskdla Seltjarnarness hefja notkun & K3 i haust.



Aztlun um kynningu & afrakstri verkefnisins og helstu nidurst6dum

Mentor hefur i vetur kynnt K3 i moérgum skélum landsins. bar hafa asetlanir undirritadrar veriod til
synis og ipréttakennurum hefur veridé bodid ad nyta sér paer ad vild.

{ vor verda upplysingar sendar til allra skélastjéra grunnskdla landsins um pad hvar verkefnid er ad
finna a veraldarvefnum. Hugmyndin er ad bidja skdlastjéra um ad aframsenda upplysingarnar &
ibrottakennara sina svo peir geti kynnt sér paer og nytt ef ahugi er fyrir hendi.

Einnig verdur haft samband vid IKHI (Ibréttakennara- og heilsufélag [slands) og bedid um ad
upplysingum verdi komid til félagsmanna um pad hvar nidurstoédur verkefnisins er ad finna.

Sidastlidid vor var sama adferd notud pegar sendir voru Ut spurningalista til iprottakennara og gafst
bad vel. Skélastjdrnendum, ipréttakennurum og stjérn (KHi var pa lofad ad nidurstédum verkefnisins
yrdi deilt og verdur stadid vid pad.

Annad sem gagnlegt er ad upplysa stjorn Sprotasjods um

[ skodanakénnuninni, sem ipréttakennarar svérudu, komu nokkrir kennarar med athugasemdir
vardandi pad ad peirra skoli nytti sér ekki Mentor heldur Namsfus kerfid. Fram kom dskir um ad
gogn verkefnisins yrou sett inn par. Ekki hefur ordid af pvi enda hefur undirritud hvorki séd pad kerfi
né kynnt sér.

Ad lokum petta, pad hvarfladi ad mér ad seekja um framhaldsstyrk par sem ég er med ymsar
hugmyndir i beinu framhaldi af pessu verkefni. Pad eru verkefni sem krefjast baedi fjarmagns og
tima. Styrkurinn nddi engan veginn ad dekka allar paer vinnustundir sem ég lagdi i verkefnid en préun
er hugsjon sem kemur ad innan. Mest um vert er ad sprotastyrkpegi er anaegdur med verkefnid sitt,
framlag til skdlaiprétta og samstarf vid iprottakennara sem hafa gefid g6d rad.

Sidast en ekki sist vil ég hrdsa starfsfélki Mentors sem er svo sannarlega starfi sinu vaxid,vinnur
faglega og er med faera sérfreedinga a 6llum svidum sem leggja hart ad sér. bar 4 bae er adalhugsunin
ad audvelda notendum kerfid sem er stédugt i frampréun. Eg lzerdi 6tridlega mikid & vinnslu
verkefnisins og er afskaplega pakklat fyrir pad.

Eg er lika pakklat Sprotasjodi fyrir styrkveitinguna sem gaf mér byr undir bada vaengi til frampréunar.
Ad lokum vil ég pakka ipréttakennurum landsins fyrir géda svorun i spurningakénnun minni og
nokkrum vel véldum og hafum kennurum sem gafu mér géd rad 4 vardandi ipréttaverkefnin.

Dagsetning: 20. mai 2016

Undirskrift verkefnisstjora

Mﬁ%gﬁdﬁf

Undirskrift skolastjora abyrgdarskola

Qa1 LeornAlaren

Ibréttaverkefni 1. — 10. bekkja eru d naestu bladsidum ©



Verkefni i Skolaiprottum

1.—- 10. bekkur

Grunnskoli Seltjarnarness

Skolaarid 2015 - 2016

Metta Helgadottir
Sprotaverkefni 2015 — 2016



Formali

Verkefnin i skolaiprottum eru fyrst og fremst hugsud til leidbeiningar fyrir ipréttakennara
sem vilja nyta sér pau.

[ gegnum arin hafa iprottakennarar stundum reett um pad ad gott veeri ad hafa einhver vidmid
til ad vinna eftir i ipréttakennslunni. Eitthvad i likingu vid sundstigin gémlu sem flestir
iprottakennarar stydjast enn vid, pratt fyrir ad pess se ekki lengur krafist i nyrri adalndmskra.

Pess ber ad geta ad hugmyndirnar sem hér eru settar fram midast vid kennsluumhverfio a
Seltjarnarnesi og um peer eru érugglega skiptar skodanir eins og um allt annad. A
Seltjarnarnesi er 6flugt ipréttastarf og g6d samvinna vid ipréttafélagio Grottu. par er bodio
upp & eftirtaldar iprottagreinar; fimleika, handknattleik, knattspyrnu, kraftlyftingar og svo hafa
ahugasamir nemendur um dans moguleika & ad stunda ahugamal sitt i dansdeild World Class.
I nagrenni Seltjarnarness er KR med bordtennis- og badmintonafingar svo nemendur hafa
fjolbreytt val. Einnig hafa nemendur & Seltjarnarnesi sott frjalsar iprottir i Laugardalshéllina,
isknattleik og dans 4 listskautum i Skautahéllina i Laugardal.

Adstaedur eru jafn misjafnar hja ipréttakennurum og skoélarnir erum margir. Hver skéli hefur
sina sérstodu med mismunandi hefdir, teekjakost og umhverfi. Vid utkomu nyrrar
adalnamskrar var undirritud bedin um, af paverandi skolastjora, ad utbta samfellu milli
skolastiga i skolaiprottum. Grunnskoéli Seltjarnarness samanstendur af Myrarhdsaskoéla fyrir
1.- 6. bekk og Valhasaskola fyrir 7. — 10. bekk. Sem kennari & unglingastigi nytti ég mér
upplysingar fra ipréttakennurum landsins vid ad setja saman verkefni fyrir yngri stigin
Vonandi hjalpar pessi vinna einhverjum vid undirbuning og skipulag ipréttakennslu sinnar.

Aftan vid verkefni, sem Gtskyra sig ekki sjalf, er tala i sviga. Utskyringar & pessum verkefnum
koma aftast p.e.a.s. aftan vid iprottaverkefni 10. bekkjar.

Fyrir arangursmalingar er nemendum leyft ad lita & arangursskala til ad hafa viomid. betta eru
nemendur anaegd med og peir leera ad ad leggja mat arangur sinn sjalfir. I gegnum arin hefur
adalahersla okkar verid 16gd & ad meta nemendur eftir vinnuframlagi, prautseigju, dugnadi og
framforum.

Ny adalndmskra er ad minu mati of haefnimidud pé audvitad sé lika tekid sé mid af pekkingu.
Sumir nemendur né aldrei nema C vegna likamsbyggingar, og adrir nemendur geta
audveldlega fengid A hafni an pess ad leggja nokkud a sig i kennslustundum. Pessu parf ad
breyta.. Hefnimidun getur ytt undir kvida og vanlidan en pad er ekki pad sem skdlaiprottir
eiga ad standa fyrir. Nemendum & ad lida vel i kennslustundum og fa verkefni vid hafi, lzera
um heilsu, hollurstu, velferd og pad ad finna sinn hreyfifarveg til framtidar©
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1. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabok nemenda i Mentor

1)

(2)
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2. bekkur
Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabdk nemenda i Mentor

Minatuhlaup

MSTF (fj6lprepaprof - ,,bip-test), kynning til gamans?
Prautabrautir

Hlaupaleikir

Hittnileikir

Hlutverkaleikir

Skynhreyfileikir

Grunnfaerni med bolta, kasta, gripa, sparka
Sippa

Krabbastada

Ofug handstada vid vegg eda rimla

Kadalklifur i &kvedna haed

Kollhnis i kédlum og a skahallandi pada / dynu
Afingar i rimlum

Armgangur a sla, gripstyrkur

Hoppa upp & hluti og hoppa nidur
Lidleikagfingar

Unnid med styrk

Fraedsla um mikilveegi hreyfingar og ahrif hennar a likamann.
Spjall um télvunotkun, vinattu og hvatning nemenda til Gtileikja og

ad tala saman augliti til auglitis frekar en i télvunni

12



3. bekkur
Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabdk nemenda i Mentor

Mindtuhlaup

MSTF (fjolprepaprof -, bip-test)

Sippa 30 sinnum

30 m spretthlaup uti a tartanbraut

Stokkva yfir lekinn ati (3)

Langstokk an atrennu

Grunnfeerni med fotbolta uti, knattrak, prautaleikni, spyrnur
Hreyfisedlavinna (4)

Hlaupaleikir

Hittnileikir

Sippa

Afingar i k6dlum — rimlum — sla

Kollhnis

Lidleikazfingar — meaeling a lidleika
Samhafing og lipurd ymsar &fingar
Stddvavinna

Styrktarafingar réett framkveemd
Bandyfaerniaf.

Reett um hugtok pjalfunar pol, styrk og lidleika
Heilbrigdi, hreinleeti, heilsa og vellidan

Reett um mikilvaegi umhyggju og ad koma leidum nemendum til
hjalpar

Bros og hvatning frekar en fyla og pirringur

13



4. bekkur
Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabdk nemenda i Mentor

Utihlaup ad hausti og vori, reett um mismunandi styrkleika nemenda,
virdingu, hrés og hvatningu.

Fraedsla um hentugan klaednad til utivistar

Unnid med tilfinningar sem tengjast sigri og tapi i leik
Spretthlaup 40 m & tartanbraut

Utileikir med og an bolta

Ratleikir

MSFT (fjolprepaprof -, bip-test)

Fjor i frjalsum - unnid med grunninn — kid*s athletics — leera
einfaldar meelingar og talningu

Fimleikar — grunnafingar —jafnveegi — stodugleiki — handahlaup —
unnid med lipurd og samhafingu

Sippa

Minatuhlaup

Kynning & sjalfsmati

Hreyfisedlavinna

Grunnknattfeernigef. i mismunandi boltagreinum, allir med bolta,
unnid saman i litlum hépum, spil par sem fair eru saman i lidi
0.s.frv.

Kynning & krakkablaki

Badminton, grip, grunnur

Bandyfarniafingar og spil

Spjallad um pjalfunarmarkmid

Fraedsla um vinattu, umhyggju, mismunandi styrkleika nem.
Traust, 6gnanir, ofbeldi (andlegt, likamlegt) stridni, einelti
Reett um einkastadi likamans
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5. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabok nemenda i Mentor.
oi.l,' P‘
b é

Utihlaup vor og haust, ratt um mismunandi styrkleika nemenda,
virdingu, hrds og hvatningu

40 m Spretthlaup & tartanbraut

Utileikir med og an bolta

Ratleikir

MSFT (fjolprepaprof - ,, bip-test) eftir atitimabil

Minutuhlaup

Knattfeerni i mismunandi boltaiprottagreinum, ymsar Gtfeerslur, spil
bar sem fair nemendur vinna saman & litlum vollum

Sippa

Sjalfsmatskonnun 1 (ekki skrad i verkefnabok) (5)
Hreyfisedlavinna — hopvinna

Lidleikakdnnun

Uppstokkskonnun

Fjor i frjalsum - unnid med grunninn, leert & skeidklukku
Lidleikamaeling

Langstokk an atrennu, kynning & késtum, grunnafingar, boltakast
Fimleikar — byggt ofan & grunnafingar

Badminton, grip, grunnslog,spil, einlidaleikur & halfum velli o.fl.
Bandyfeernigfingar og spil

Efling lidsanda — heidarlegur leikur

Vinatta — virding

Umburdalyndi — vanmaéttarkennd — einelti — vidsyni — audmykt
GAS — Get — Atla— Skal

Oryggi i leikjum, 6hépp og vidbrogd vid peim

Heilsuuppeldi, gildi hreyfingar til heilsureektar
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6. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabdk nemenda i Mentor

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga i nami ut
fra getu i iprottum og skraningu meaelinga (regluleg umraeda)
Bdénushringur 1,8 km polpjalfun

MSFT (fjolprepaprof - ,, bip-test)

60 m spretthlaup a tartanbraut

MSFT (fjolprepaprof - ,,bip-test) ad hausti

Boltaleikir — leikir - hopefli

Sjalfsmatskonnun 1(ekki skrad i verkefnabok)

Knattfeerni i mismunandi boltaipréttagreinum

Minutuhlaup 6 min

Langstokk an atrennu

Kaluvarp med léttri kalu - skutlukast

Hastokk med atrennu

Sjalfsmatskonnun?2 (skrad i baekling nemenda, ekki verkefnabok)
Fimleikar, byggt ofan & grunnafingar

Badminton, grip, grunnsldg,spil, einlidaleikur a halfum velli o.fl.
Lidleikakdnnun

Hreyfisedlar

Ymsir atileikir — fjolskylduveenir fyrir sumarbustadinn og
sumarfriiod

Freaedsla um mikilvaegi hreyfingar — Kyrrseta vid télvu — hléafingar
Reétt likamsstada og likamsbeiting

Heilsa — hollusta — hreinleeti

Umburdalyndi — vanmaéttarkennd — einelti — vidsyni - audmykt
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7. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Mzelanleg verkefni skrad i verkefnabdk nemenda i Mentor

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga i ndmi Gt fra getu i
iprottum og skraningu meelinga (regluleg umrada)

Hreysti — heilbrigdi — heilsa - hreinlati

Bonushringur 1,8 km

Skolahlaup 3,8 km ( val nemenda um hlaup-skokk-kraftgéngu)

60 m Spretthlaup & tartanbraut

MSFT (fjolprepaprof - ,, bip-test) eftir Gtitimabil

Knattfeerniaf. i mismunandi boltagreinum (allir med bolta), leikskilningur, spil
litlir vellir fair nemendur saman o.s.frv.

Fimleikar, 6fughanga i rimlum, koolum, lyftistokk i kodlum, terra & sla, stokk a
kubb, kistu, hesti med stokkbretti auk dynuafinga. Unnid med kollhnisa, veltur,
krabba — og hofudstddu, handahlaup, arabastokk og samsettar &f. midadar ad
getu hvers og eins

Badminton, forhdnd, hahdgg, bakhdnd, tveer teg uppgjafa, leikreglur i
einlidaleik, spil & halfum velli. Rett um tvilidaleiki og steerd vallar

Boltaleikir ymsar tegundir— leikir - hopefli

Langstokk an atrennu

Hastokk med atrennu

Minutuhlaup ad vori (7 mindtur, einstaklingsmidadur hradi)
Sjélfsmatskonnun 2 (skrad i baekling nemenda, ekki i verkefnabok)
Lidleikameeling

Uppstokksmaeling

Kaluvarp, skutlukast, einfaldadar sfingar fyrir kringlukast
Glima

Rétt likamsbeiting, likamsstada vid vinnu/nam og hreyfingu.
Reett um gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans
Hugtok i ipréttum — ord af ordi leikur (7)
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8. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabok nemenda i Mentor

Raett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga i nami Gt fra getu i ipréttum
og skraningu melinga (regluleg umreeda)

Stadalimyndir
Jakvaed sjalfstyrking GAES get-tla-skal
Bélginn Bénushringur 2,5 km (hausténn og vorénn)

Skoélahlaupid 3,8 km ((nemendur velja gongu — skokk — hlaup) Allir nemendur
Valhusaskola taka virkan patt (foreldrar velkomnir lika)

60 m spretthlaup & tartanbraut
MSFT (fjolprepaprof - ,,bip-test) ad hausti eftir atitimabil
Boltaleikir ymsar tegundir — leikir - hopefli

Knattfeernigef. i mismunandi boltagreinum(allir med bolta), leikskilningur, spil & litlum
vOllum, fair nemendur saman i lidi 0.s.frv.)

Fimleikar, 6fughanga i rimlum, kodlum, lyftistokk i kéolum yfir teygju, terra & sla,
upphifingar, stokk a ahéldum kubbi, kistu og hesti med stokkbretti auk dynuzfinga.
Unnid med kollhnisa, veltur, krabbastddu, hofudstodu, handahlaup, arabastokk.
Samsettar &fingar & dynu midadar ad getu hvers og eins

Badminton, forhond, hahdgg, bakhond, tveer mism. teg.uppgjafa, drop, smass,
mismunandi runuleikir, deildamét fyrir pa nemendur sem vilja keppa (val)

Langstokk an atrennu,bristokk an atrennu, Hastokk med atrennu,Spretthlaups teknigef
Kost, boltakast med medisin bolta, kuluvarp, skutlukast (spjot), kringlukast (grunnef.)
Minutuhlaup ad vori (8 min), einstaklingsmidadur hradi.

Sjalfsmatskénnun 2 (skrad i beekling nemenda, ekki i verkefnabok)

Lidleikameeling

Uppstokksmeeling

Val nemenda: MSFT endurtekid ad vori

Fraedsla um upphitunarefingar og teygjur. Mismunandi tegundir teygjusfinga kynntar

Nemendur vinna verkefni tengd upphitun og vodvateygjum &samt verkefnum um
Oryggisreglur vid idkun iprétta og sunds.

Gildin 10
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9. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Melanleg verkefni skrad i verkefnabok nemenda i Mentor

\ X

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga Gt fra getu i ipréttum og
skraningu melinga (regluleg hvatning um ad allir geti eitthvad enginn getur allt)

Stadalimyndir
Jakvaed sjalfstyrking GAES get-etla-skal
Neshringurinn 3,4 km —polpjalfun (hlaup-skokk-kraftganga)

Skoélahlaupid 3,8 km (nemendur velja géngu — skokk — hlaup) Allir nemendur
Valhusaskéla taka virkan patt (foreldrar velkomnir lika)

60 m spretthlaup a tartanbraut

MSFT (fjolprepaprof - ,,bip-test) ad hausti eftir atitimabil
Sjalfsmatskénnun 2 (skrad i beekling nemenda, ekki verkefnabok )
Boltaleikir ymsar tegundir — leikir - hopefli

Knattfaernizef. i mismunandi boltagreinum, leikskilningur og spil. Deildamot fyrir pa
sem vilja (val nemenda), mismunandi Utfeersla eftir hvada boltagrein verid er ad vinna
meo.

Skolahreystibraut (sérsnidin), patttaka er val nemenda.

Badminton, forhond, hahdgg, bakhond, tveer mism. teg.uppgjafa, drop, smass,lyftur og
mismunandi runuleikir. Deildamot fyrir pa sem vilja keppa, val nemenda

Fimleikasefingar, 6fughanga i rimlum, kdolum, lyftistokk i k6olum yfir teygju, terra &
sla, upphifingar, stokk & ahdldum kubbi, Kistu og hesti med stokkbretti auk
dynueefinga. Unnid med kollhnisa, veltur, krabbastédu, hofudstédu, handahlaup,
arabastokk. Samsettar afingar & dynu midadar ad getu hvers og eins. Ymsar
krafteefingar med eigin likamspyngd.

Langstokk an atrennu, Pristokk an atrennu, Hastokk med atrennu,Spretthlaup
teeknieef.

Kost, boltakast med medisin bolta, kiluvarp, skutlukast (spjot), kringlukast (grunnef.)
Minutuhlaup ad vori (9. min), einstaklingsmidadur hradi.

Lidleikameeling, Uppstokkmaeling

Val nemenda: MSFT(fjolprepaprof - ,,bip-test) endurtekid ad vori

Fraedsla um naringu, vokvainntoku og mikilvaegi hollra lifsvenja.

Nemendur vinna verkefni tengd naringu og heilsu.

Gildin 10
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10. bekkur

Verkefni i skolaiprottum

Mzelanleg verkefni skrad i verkefnabdk nemenda i Mentor

Reett um mismunandi styrkleika og veikleika einstaklinga Gt fra getu i ipréttum og
skraningu meelinga (regluleg umraeda) - stadalimyndir

Jakvaed sjalfstyrking GAES (get-atla-skal)
Jakvaed sjalfsyrking SVOT (Styrkleikar-Veikleikar-Ognanir-Taeekifeeri)

Tjarnarhringurinn 5,5 km (nem. velja hlaup — skokk eda kraftgéngu, ahersla 16gd & ad
nemendur njoti hreyfingar i fallegu umhverfi)

Skélahlaupio 3,8 km (nemendur velja hlaup — skokk - kraftgéngu) Allir nemendur
Valhusaskola taka virkan patt (foreldrar velkomnir lika).

Fyrir hlaup fa peir nemendur sem unnu hlaupid arinu a4dur gula boli likt og i ,,tour de
France™ hjolreidakeppninni.

60 m spretthlaup & tartanbraut

MSFT (fjolprepaprof - ,,bip-test) ad hausti eftir atitimabil

Langstokk an atrennu pristokk an atrennu Hastokk med atrennu,Spretthlaups teeknizef.
Kost, boltakast med medisin bolta, kiluvarp, skutlukast (spjot), kringlukast (grunnéf.)
Minutuhlaup ad vori — 10 minutur, einstaklingsmidadur hradi.

Sjalfsmatskénnun 2 (skrad i baekling nemenda, ekki verkefnabok)

Lidleikamaeling, Uppstdokksmeeling

10 dansar (gamlir-, samkvamis- og hopdansar )

Knattfaernizef. i mismunandi boltagreinum, leikskilningur og spil. Deildamoét fyrir pa
sem vilja, mismunandi Utfersla eftir hvada boltagrein verid er ad vinna med.

Badminton, forhond, hahdgg, bakhond, tver mism. teg.uppgjafa, drop, smass,lyftur og
mismunandi runuleikir. Deildamot sem pa sem vilja keppa, val nemenda
Fimleikagfingar, 6fughanga i rimlum, kddlum, lyftistokk i kédlum yfir teygju, terra &
sla, upphifingar, stokk & ahdldum kubbi, Kistu og hesti med stokkbretti auk
dynueefinga. Unnid med kollhnisa, veltur, krabbastédu, hofudstédu, handahlaup,
arabastokk. Samsettar &fingar & dynu midadar ad getu hvers og eins. Ymsar
krafteefingar med eigin likamspyngd og &fingar sem pjalfa lipurd og leikni.

Val nemenda: MSFT(fjolprepaprof - ,,bip-test) endurtekid ad vori

Fraedsla um styrktarefingar, pjalfunarpdls og uppbyggingu pjalfunar i raektinni
(h&filegar pyngdir). bjalfun stéru védvahopana og mikilvaegi pess ad pjalfa litlu
vodvana kringum lidamot. Fjallad um feedubotaefni og orkudrykki.

Nemendur skila verkefni tengd pjalfun og halda pjalfunardagbdk i akvedinn tima
Gildin 10
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Skyringar a verkefnum

1. Minutuhlaup: Nemendur hlaupa milli lina 20 m, svipad og i MSFT.
Nemendur i 1.- 3. bekk hlaupa 3 min, nemendur i 4. bekk 4 minatur, nemendur
i 5. bekk 5 minatur og nemendur i 10. bekk hlaupa i 10 mindtur.

Hlaupahradi er einstaklingsmidadur, allir vinna jafn lengi en fjoldi hlaupaferda
fer eftir likamsastandi hvers og eins. Utfarsla hlaupsins geeti verid tvenns
konar; ad lata tvo og tvo vinna saman vid talningu og skraningu eda setja
hlaupid upp sem sjalfsmatskonnun. Pa heldur nemandinn sjalfur utan um
arangur sinn og skrair i sjalfsmatsbeklinginn. Minutuhlaupid er préun Jons
Ottars Karlssonar og Jons Magnussonar i Alfholsskola og hefur gefist vel. beir
hafa sem viomid ad, gédur arangur sé ad hlaupa 10 ferdir a minatu

pannig ad 4. bekkur reynir ad hlaupa 40 ferdir, 5.bekkur 50 ferdir 0.s.frv. Hja
stilkum & unglingastigi er viomidid 8 — 9 ferdir & minutu.

2. TVI'hopp: Hoppad &, heegri, heegri, vinstri, vinstri, haegri, haegri 0.s.frv.

(960 samhafingaraefing)

3. Stokkva yfir leekinn: Nokkurs konar langstokk med atrennu. bessa &fingu
er gott ad gera & grasflot. Logd eru samsida tvo sippubdnd, litid bil & milli til
a0 byrja med. Sippubdndin afmarka ,,leekinn®. Nemendur fara i r60 (haegt er
a0 hafa nokkrar radir og ,,leeki“. Markmidio er ad stokkva yfir leekinn. Pegar
allir nemendur hafa stokkid yfir leekinn er bilid milli sippubandanna aukid
0.s.frv.

4. Hreyfisedlavinna: Kennarinn Gtbyr afingalista 5 — 10 upphitunarefingar,
setur & blad, plastar (myndskreytir ef vill). Nemendur vinna saman 2 - ? val
kennara. Fyrirmelin geetu t.d.verid ad ljuka premur spjéldum af
upphitunaraefingum. Upplagt ad eiga lika styrktarpjalfunarspjold og
lidleikazefingaspjold. Nemendur fa parna taekifaeri til ad vinna sjalfsteett og
kennari leidréttir og adstodar.

Dami.
e Hlaupa med haum hnélyftum 20 sinnum
e Valhoppa 30 sinnum
e Snua heegri armi i hringi afram og aftur 10 sinnum
e Snula vinstir armi i hringi &ftam og aftur 10 sinnum
e 10 froskahopp
e Kodnguldagangur pvert yfir salinn
e Bjarndyragangur pvert yfir salinn
e Klifra upp i efstu rim og klifra til baka nidur 5 sinnum o.s.frvp

Mér finnst tilvalid ad kalla petta hreyfisedlavinnu par sem upplifun
nemenda af pessu &fingaformi er skemmtileg, hvetjandi og ytir undir
sjalfsteed vinnubrégd. Med pessu hafa nemendur lika kynnst ordinu
hreyfisedill & jakvaedan hatt. Petta er gert markvisst par sem
hreyfisedlar eru gjarnan avisadir af leknum pegar sjuklingar glima vid
veikindi, likamleg eda andleg.
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5. Sjalfsmatskonnun 1 Myré: Svipad form og sjalfsmat 2. Nemendur fa
afhent blad sem pau vinna & i 4.bekk, nytt blad i 5. bekk og nytt blad i 6.bekk.
Kennari akvedur erfidleikastig efinganna og timann sem hver &fing varir.

e Bekkjarhopp — Armb. & bekk- 20 m hlaup-Planki- Sipp

6. Sjalfsmatskonnun 2 Valo6 : Nemendur fa afhentan baekling i 7. bekk og
nota hann upp i 10. bekk (kennarar geyma baklinginn til skolaloka i 10.bekk,
pa fa nemendurnir ad eiga). Um er ad raeda fjorar &fingar, sem hver um sig,
hefur mismunandi erfidleikastig. Nemendur akveda sjalfir, Gt fra sinum styrk,
hvada styrkleiki &finga er valinn og skra pad i baeklinginn. Tveir nemendur
vinna saman i eina minutu, yngri nemendur vinna i skemmri tima.

e Armbeygjur & bekk
e Uppsetur

e Dyfur & bekk

e Fotskipti & bekk

A baksidu baeklingsins er svo tafla til ad skra inn arangur i lok vetrar.

Sjalfsmatsprof i iprottum Valhusaskdla

Nafn nemanda bekkur

Skraning drangurs i fjorum mismunandi afingum

1. meeling

2. mealing

3. maeling

ﬁ Framfarir — mismunur be:%

Dagsetning Armbeygjur

Mismunur

Athugasemdir nemanda




A baksidu baklingsins er svo tafla til ad skra inn arangur i lok vetrar.

Arangur i hverjum bekk
7.b|8.b.9.b.| 10. b.

Iprottaverkefni

Utihlaup haust
Skolahlaup

60m sprettur
haust

Bip-test haust
Langstokk
bristokk

Hastokk
Uppstokksmeaeling
Lidleikamaeling
60m sprettur vor
Bip-test - vor
Utihlaup vor

| vetur vann ég dsamt Stefani Andra Stefanssyni samkennara minum,
viomidunartoflur i atinlaupum fyrir 7. — 10. bekk. Vid notudum tolfraedi
timataka i Valhusaskdla sidustu fimm ara til ad setja saman toflurnar.
Nemendur skoda toflurnar adur en pau leggja af stad i utihlaupid. Ad hlaupi
loknu geta pau svo metid likamsdstand sitt. Sama vegalengd er farin ad hausti
og svo aftur ad vori. Mér finnst petta virka mjog hvetjandi 8 nemendur ©

Eg hef lagt mig fram vid ad f4 nemendur mina til ad bera sig ekki um of saman
vid adra. Malingar a arangri eru leid til ad fylgjast med eigin arangri, einungis
med pad i hug ad gera sitt besta og reyna svo markvisst ad beaeta sig.

Eg hef pd leitad leida til ad syna nemendum hvar peir standa midad vid hépinn i
heild & uppbyggjandi hatt. Sem deemi um pad get ég nefnt verkefni sem ég
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vann dsamt Hrund Jénsdottur, iprottafraedingi, skdlaarid 2012-2013. Vid settum
vid arangur nemenda i arlegu skélahlaupi upp i sulurit. Nemendur skodudu
timann sinn i verkefnabdk i Mentor og gatu svo lesid hvar peir voru staddir
midad vid getu annarra nemenda i skélanum i 6llum argéngum. bad verkefni er
ao finna hér /media/skjol-12-13/simenntun-ithrottir-metta-hrund-vor-13.pdf

Viomidurtoflur fyrir dtihlaup
Valhusaskdli 2015-2016

10. bekkur - Tjarnarhringur

Vegalengd - 5,5km Strékar Stelpur
GAdur drangur 25-34 min 33-40
Vidunandi drangur 34-40 min 40-50

9. bekkur - Neshringur

Vegalengd - 3,2km Strakar Stelpur
Godur drangur 15-23 min 18-24 min
Vidunandi drangur 23-29 min 24-32 min
Olokid
8. bekkur - Bélginn bonushringur
Vegalengd - 2,5km Strakar Stelpur
Go6dur arangur 12-17 min 14-18 min
Vidunandi drangur 17-23 min 18-24 min
Olokid
7. bekkur - Bénushringur
Vegalengd — 1,8km Strékar Stelpur
G6dur drangur 8-11 min 9-12 min
Vidunandi drangur 11-14 min 12-15 min

Olokid

Toflurnar voru unnar Ut fra timatdkum sidast lidinna fimm ar
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http://grunnskoli.seltjarnarnes.is/media/skjol-12-13/simenntun-ithrottir-metta-hrund-vor-13.pdf

Viomidunartoflur fyrir fjolprepaprof
Valhusaskdli 2015-2016

Argangur

7. BEKKUR
8. BEKKUR
9. BEKKUR
10. BEKKUR

Strakar
Mjog godur Godur Vidunandi
arangur arangur arangur
7,6 —8,8 6,5-7,5 52-6,4

8,4-9,7 7,1-8,3 5,8-6,10
9,2-10,5 7,6-9,1 6,3-7,5-
9,10-11,3 8,3-9,9 6,9-8,2

Argangur

7. BEKKUR
8. BEKKUR
9. BEKKUR
10. BEKKUR

Stalkur
Mjog goédur GAdur Vidunandi
arangur arangur arangur
6,2-7,4 52-6,1 3,6-5,1
6,10-38,2 5,8-6,9 4,3-5,7
7,7-8,10 6,6 -7,6 4,9 -6,5
8,5-9,7 7,2-8,4 57-71

7. Ord af Ordi: Leikur sem ytir undir aukinn ordaforda nemenda. Mjdg
keimlikur spilaleiknum par sem nemendur eru i fjorum hopum og safna sér
mismunandi spilasort, hjarta, spada, tigli eda laufi. Eg uthjo ordaleikinn
pannig ad ég skrifadi & litla mida, ord sem tengdust akv. iprottagreinum og
limdi a spil (plastadi)

Dami; kastbar, planki, ra, rashyssa, tartanbraut, kasthringur,

Dami; Hringir, tvisla, svifra, trampolin, stokkhestur, bogahestur o0.s.frv.

Hver hopur & svo ad safna spilum sem tengjast akvedinni ipréttagrein. Spilum
ruglad i midjum salnum, einn nemandi sakir eitt spil i einu. T lokin kynnir
hver hopur sina iprétt og ord sem tilheyra henni. Eg hef baedi profad ad vera
med fjora hopa eins og i spilaleiknum og svo atta hopa par sem feerri nemendur
eru i hopi og pvi meiri hlaup.
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Gildin 10: (Afrakstur bjodfundar 2009 i Laugardalshéll)

JA\F/NRETTI
Irdin
K&arel Jﬂrrmldm = ABYRG gREttlmu pod

frelsi m d smlrmu | ioreol M |

petta eru pau gildi sem valin voru af patttakendum Pjodfundar

Ahersla & hvert gildi - manud i senn
Heidarleiki (agust) — Virding (september) — Réttleti (oktdber)
Jafnrétti (névember) — Frelsi (desember) — Keerleikur (jandar)

Abyrgd (febraar) — Fjolskyldan (mars) — Lydradi (april)
Jofnudur(mai)

Margir moguleikar eru & innlogn gilda. Veggspjald med einu gildi hengt upp i sal, tvinnad inn
i umreedu og tengt vid pad sem vid gerum dags daglega. Einhvers konar verkefhavinna i
leikjaformi. Litid mal fyrir snjalla ipréttakennara ad finna skemmtilegar lausnir. Ekki veitir af
ad fara vel i gildin, kynna starfsfolki ipréttamannvirkja, svo allir séu samtaka um ad vinna
saman.

Neesta skolaar finnum vid svo ny gildi til ad spjalla um.

Hér kemur synishorn hvernig vid notum verkefnabdk i Mentor, vid sendum linu

heim til ad utskyra.

Verkefnabaekur i sundi og skoélaipréttum
Karu nemendur og foreldrar

NU hefur verid opnad fyrir mealingar og verkefni vetrarins i skélaiprottum og sundi i
verkefnabok i Mentor. Nemendur og foreldrar geta pvi skodad arangur nemenda i einstaka
pattum. Af pvi tilefni var akvedid ad senda Ut post med pad ad markmidi ad skyra betur ut
verkefni hvers bekkjar og um leid fylgja akvednir skalar/vidmidi sem hagt er ad meta
nemendur Ut fra (athugid ad ekki er gefin einkunn beint eftir skélunum heldur eru peir til
viomidunar pannig ad haegt sé ad fylgjast med hvernig nemendur standa i pessum pattum).
Hér ad nedan ma sja utskyringar um verkefni hvers bekkjar fyrir sig og vidmid par sem pad a
Vid.
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10. bekkur
Skolaibrottir

Bip test 1: Arangur i bip-testi sem framkvaemt var & hausténn (sja vidmidunartoflu hér ad
nedan). Viomidunartaflan er synd framar i skyrslunni.

Bip test 2: Arangur i bip-testi sem framkvaemt var & voronn (sja vidmidunartoflu hér ad
nedan).

Tjarnarhringur (5,5km.): Meldur var sa timi sem pad tok nemendur ad skokka svokalladan
Tjarnarhring & haustonn (sja viomidunartoflu yfir Gtihlaup hér ad nedan). Melt i minatum og
sekdndum. Vidmidunartaflan er synd framar i skyrslunni.

Skoélahlaup (3,8 km.): Timi nemenda i arlegu skélahlaupi skélans (sja ma vidmidunartoflu
fra arinu 2012) hér ad nedan. Melt i minatum og sekundum.

60 metra spretthlaup: Timi nemenda i 60 metra spretthlaupi sem framkveemt var a haustonn.

Melingar sem gerdar voru af nemendum sjalfum a frjalsiproéttatimabili (sja
medaltalstoflur hér ad nedan): Medaltalio reiknast sjalfkrafa i verkefnabok

Lidleiki: Nemendur teygdu sig eftir bekk eins langt og peir gatu (ekki kassi). Meelt i
sentimetrum fré brun bekkjar.

Pristokk: Meling a pristokki an atrennu. Melt i metrum og sentimetrum.
Kualuvarp: Kaluvarp med tveggja kilda kalu ar kyrrstddu. Meelt i metrum og sentimetrum.
Langstokk: Langstokk an atrennu. Malt i metrum og sentimetrum.

Uppstokk: Nemendur st6du uppréttir med hlid ad vegg, teygdu annan arminn upp og gerou
merki med lit & veggspjald. Nemendur hoppudu pvi nast eins hatt upp og peir gatu og gerdu
annad merki med lit. Meld var fjarleegd a milli punktanna tveggja. Malt i sentimetrum.

A naestu sidu ma sja synishorn af verkefnabok, i nedstu rod reiknast sjalkrafa ut medaltal
bekkjarins.
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Lidleiki Klluvarp bristikk Uppstikk | Langstikk | Skalahl. Bip - test MNeshr. G0m spI
08.032016|08.03.2016 (08.03.2016 | 08.032016 | 08.03.2016 | 16.09.2015 [ 16.09.2015 | 16.09.2015 | 15.09.2
1 1 1 1 1 1 1 1 1
i AXx Crh i 4Xx Crh i AXx i AX i AXx Crh i A4Xx
35 J 7.3 Y 52 J 59 Y 1,78 J 19,30 Y 7.3 Y 18,50 Y
38 ¥ 7.6 ¥ 57 ¥ 56 ¥ 1,66 ¥ 16,30 ¥ g3 ¥ 18,00 ¥
55 J 7.3 J 56 J 49 J 2,06 J 16,55 J 81 J 24 43 J 5,56
30 J 7,39 J 53 J 43 J 16 J 17,03 J g3 J EXA J
21 J 101 Y 6,9 J 54 Y 24 J 19,2 Y 7T J 32,3 Y 817
30 Y Y 548 Y 67 Y 17 Y 20,04 Y 6,1 Y 21,37 Y
54 J 8,09 J 58 J G0 J 2 J 18,07 J g1 J 18,01 J 9,76
34 J 9.9 ¥ B J 44 ¥ 2 J 15,21 ¥ 8.1 J 17,22 ¥ 8,92
43 J 6.8 J 4.6 J 45 J 1.51 o 17,26 J 81 ¥ 18,40 J 1012
30 J 963 J 6,1 J 67 J 227 o 15,56 J 10,3 ¥ 17,25 J 8,50
33 J 743 J 51 J 53 J 19 o 17,19 J 2.1 ¥ 24 43 J 10,46
¥ ¥ ¥ J J 16,09 J 2.1 ¥ 18,38 ¥ 892
21 ¥ 8,56 ¥ G4 ¥ 50 J 222 J 1312 J 124 ¥ 16,24 ¥ 878
21 ¥ 1017 ¥ 548 ¥ 46 J 207 J 16,56 J a7 ¥ 17,23 ¥ 9,36
35,5 8,15 5,63 50,44 1,89 18,46 g1 20,74 9,35

Naesta vetur er stefnan ad Utbda viomidunartoflur i pessum greinum til ad syna nemendum.

Medaltalstoflur meelinga sem framkveemdar voru af nemendum a frjalsiprottatimabili

10. A 10.B 10.C 9. A 9.B 8. A 7. A
Langstokk 2,0m 1,87m 1,92m 1,83m 1,89m 1,9m 1,74m
Pristokk 5,59m 5,52m 5,66m 5,45m 5,63m 5,11m 4,81m
Kduluvarp 9,22m 8,6m 8,86m 8,46m 8,15m 7,34m 6,31m
Lidleiki 36,4cm 39,6cm 40,87cm 38,44cm 35,5cm 35,12cm 30,64cm
Uppstokk 53,5cm 42,3cm 45,1cm 38,25cm 50,44cm 34,86cm 36,5cm
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Hér kemur svo synishorn af toflu sem nemendur geta skodad fyrir og eftir skélahlaup. Myndin synir
arangur allra stulkna og drengja i 7. — 10. bekk. Nanar um skdlahlaupid er framar i skyrslunni, undir
vefslodinni uppbyggjandi iprottamat 2012.

35

Skolahlaup 2012 ~allar stelpur/allir strakar i

Valo

30

25 0,58 min.

Besti timi: 11,43 min.

20 Slakasti timi: 39,30 min

15

m Stelpur

| Strakar

11-13 13-15 15-17 17-19 19-22 22-25 25-28 28-31 31-34 34-37 37-40
min min min min min min min min min min min

Adeins til gamans © og frodleiks
Ipréttavidburdir i Valhtsaskdla

e Skolahlaup ad hausti

e Bekkjakeppni i handknattleik & hausténn

e Valo — Hago dagurinn a voronn. Félagsmidstddvar skolanna halda utan um
vidburdinn, ipréttakennarar adeins til taks. Keppni milli skdlanna i prautabraut,
fétbolta, handbolta, korfubolta, dansi, reiptogi og kappati (hefst um hadegisbilid og fer
fram i iprottahasi Seltjarnarness) Um kl. 17.00 hefst kappraedukeppni i Hagaskola,
eftir keppnina er pizzaveisla og dans og fram & kvéld.
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1. des skemmtun 10. bekkinga, leikrit, tonlistaatridi og gémlu dansasyning nemenda,

dans med foreldrum og ad lokum hopdansar fyrir alla og ball

e Jolapemadagar — mismunandi hreyf. td. Zumba dansar, hépdansar,
badminton, skotbolti, dodgeball, tarsan og stundum koma gestakennarar 0.s.frv

e Skolahreystibraut fyrir 9. og 10. bekk. Keppni um ad komast i Skolahreystilidid

o A tskudag er ymis konar hreyfing hja okkur

e Neshlaupid, nemendum grunnskélans bodin fri patttaka i hlaupid

e Rotary- sundmot fyrir alla sem vilja taka patt, Rotarysamtok Seltjarnarness gefa
verdlaun og afreksbikar a skélaslitum

e Litla HM Val6 eda EM ...knattspyrnumot par bekkir heita eftir lidum sem komist hafa
a stormot og vellir eftir pekktum keppnisvollum ut i heimi. Skipulag er pannig ad
vallarklukka & gervigrasvelli er nytt til ad meala lengd leikja. Hver leikur varir i 8 — 10
min. Nemendur skipta med sér verkum. beir sem ekki vilja spila fotbolta fa énnur
verkefni. [ bodi er ad halda utanum skraningu stiga, pjalfaratitill, adstodapjalfari,
nuddari, vatnsberi, klappstyri o.s.frv. Leikjaplan er klart i upphafi mots og stadsetning
leikja. Eftir hvern leik kemur skraningamadur stiga fra hverjum bekk til kennara/
adstodarmanns sem skrair arslit allra leikja. Nemendur fylgjast med vallarklukkunni
og er mjog stutt & milli leikja. Kennari kallar i hljodkerfid strax og leik er lokid
hvernar sa nasti byrjar. Mjog skilvirt, mikil hreyfing og allir taka einhvern patt.
Umsjonakennarar fylgja sinum bekk og hvetja. M6tid er rimlega tveer kist. fra 9-11.30
og endar a grilli og huggulegheitum. Yfirleitt er m6tid haldid seinasta skoladag !

e Skolahreystibraut fyrir 9. og 10. bekk. Keppni um ad komast i Skolahreystilidid

o Starfsfolk Selsins, félagsmidstodvar okkar, er einnig mjog duglegt ad virkja nemendur
i alls konar skemmtilega hreyfingu eftir skola og & kvéldin ©

e Hjolad i skolann

e Gengid i skolann

Hér er gott teekifaeri til ad midla godri vinnu annarra iprottakennara.

Eg rakst & litinn baekling, tviblédung, merktan Hateigsskola 2005. A pessum tima voru Fridur
Halldorsdéttir og buridur H. borsteinsdottir ipréttakennarar par. Haft var samband vid Fridi
med pad fyrir augum ad fa leyfi til ad birta pennan vel fram setta baekling hér. Fridur sagdist
hafa komid ad vinnunni en ekki verid hofundur. Han benti & Agtst Olafsson en hann sagdist
hafa fengid pessa flottu vinnu fra Herdi Grétari Gunnarssyni. HOrour asamt Runari
Sigrikssyni eru pvi iprottakennararnir sem settu saman baeklinginn. Hordur veitti leyfi til ad
birta hann hér. Fleiri godir iprottakennarar hafa liklega komid ad verkinu og lagt inn gédar
hugmyndir og peim faeri ég pakkir og vona ad allir séu sattir vid stilfeeringuna. Baeklingurinn
var upphaflega unninn i publisher forriti en hefur na verid unninn og yfirferdur i wordskjal.
Nidurstodur melinga voru settar i exelskjal og unnid med peer par. Petta gdda verk verdur
ipréttakennurum an efa hvatning til gédra verka i kennslu. Pokk sé peim sem gafu leyfi til
birtingar gods efnis.

Utlit baeklingsins er téluvert breytt, en undirritud er ansi lita- og myndaglod ©
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Hateigsskoli

Haustonn 2005

Nidurstodublad

Afkastagetumealingar

| pessu hefti
Afingalysingar

Nidurstodur

Viomidunartoflur

Upplysingar

Til umhugsunar:

Meetir barnid pitt alltaf
med iprottafot

i skélann

Nemendur 1.,2. og 3.
bekkja eru berfeett i
ipréttum. Adrir eiga

ad vera i ipréttaskom.
Ef barnid & ekki ad
taka patt i ipréottum
t.d.vegna veikinda, er
ba alltaf skrifadur midi til
kennara?

Studla foreldrar ad pvi
ad barnid hreyfi sig i
fristundum sinum, t.d.
med pvi ad afa iprottir
hja einhverju iprotta-
félagi.

Afir barnid pitt einhverja iprott?

Morg iprottafélog og félagasamtok bjoda upp a afingar
og félagsstarfsemi i nagrenni vid skélann.

Boltagreinar, sjalfsvarnariprottir, klifur, keila, sund,
skautar, skidi, fimleikar og frjdlsar ipréttir eru medal
beirra greina sem audvelt er ad profa.
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Kadlin Sara Oalfsdottir
6.Lb

MSFT- polprof Nemandi hleypur 20m vegalengd fram
og til baka eftir hljodmerkjum eins lengi og hann getur.
Hradinn eykst jafnt og pétt og ferdirnar, sem nemandi
hleypur, eru taldar

Snerpuprdéf 5 metrar Nemandi hleypur eins hratt og
hann getur fra raslinu med bada faetur yfir linui 5m
fjarlaegd. Tekinn er sa timi sem pad tekur nemandann ad
fara 10 ferdir

Langstokk dn atrennu Nemandi stekkur jafnfeetis af
stokkplanka eins langt Ut & dynu og hann getur. Melt er fra

planka ad aftasta hluta likamans sem snertir dynuna, oftast
hell.

Sipp Nemandi reynir ad sippa eins oft og hann getur 4 30
sektindum. Oll sipp sem eru framkvaemd eru talin

Armhanga Nemandi tekur um ra med yfirgripi. Handleggir
eiga ad vera beygdir svo hakan komi upp fyrir slana. Maeldur
er sa timi sem nemandi heldur sér i peirri st6du.

Lidleiki Nemandi situr 4 gélfi og teygir sig yfir sérstakan
kassa sem nemur vid iljar, feetur eru beinir, 15 sm. Brun
gengur yfir faetur.
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47 ferdir

21 sek.

172 sm

55 sipp

9 sek.

29 sm



Viomidunartoflur

bolprof

5 0-36 37-52 53+

6 0-41 42 - 60 61+

7 0-47 48 - 67 68+
Snerpuprof

5 > 25 22-24 21>

6 >24 21-23 20>

7 >23 20-22 19>
Langstokk an atrennu

5 0-140 139-169 170+

6 0-150 151-179 180+

7 0-160 161 -189 190+
Sipp

5 0-40 41-59 60+

6 0-45 46 - 64 65+

7 0-50 51-69 70+
Armhanga

5 0-13 14 -20 21+

6 0-15 15-21 22+

7 0-16 17 -22 23+
Lidleiki

5 0-14 15-24 25+

6 0-14 15-24 25+

7 0-14 15-24 25+
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Meira til

umhugsunar:

GA60 neering er
naudsynleg fyrir
oll born.

Vokvi er 6llum
naudsynlegur.
Vatn er besti
svaladrykkurinn
Naeg hvild er
mikilvaeg til ad
vidhalda
einbeitingu yfir
daginn.
(préttaidkun eykur
oft sjalfstraust
barna og haefni til
skipulagningar i
daglegu starfi.
Kannanir syna ad
sterkt samband er
a milli
ipréttaidkunar og
god0s
namsarangurs

Hateigsskoli
a
Hateigsvegur
105 Reykjavik
Simi 530-4300

1]

|==] ==
(oz
| ==)

Fax 530-4301

Hreyfipjalfun utan skoélatima

Agaetu foreldrar/forrédamenn

Ef arangur barnsins er ekki i takt vid pad sem pid
vaentid er rétt ad skoda hvort einhverjar leidir séu
faerar til Urbéta. Ymislegt er haegt ad gera utan
skolatima til ad beeta likamsastand.

Vid erum a vefnum

http://www.hateigsskoli.is/

Fjolga hreyfistundum vikunnar umfram pann tima
sem skélinn bydur upp a. Fara i gonguferdir, sund eda
hjolreidatura med fjolskyldunni

Kanna hvort ipréttafélogin bjédi upp a iprottagrein
sem barnid gaeti hugsad sér ad stunda.

Hafa barnid med i eigin hreyfistundum.

Gera léttar fingar s.s. teygjuaefingar heima.

Leikir og |éttar prautir vid sérstok tilefni, t.d. afmeeli,
aettarmot og adrar fjolskyldusamkomur.

hateigsskoli@hateigsskoli.is

Vidtalstimar iprottakennara

Nafn kennara 1, netfang og vidtalstimi

Nafn kennara 2, netfang og vidtalstimi

- \: y@ /; 1 i/«/ 'S;@(
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Til foreldra/forradamanna nemenda i
5.—7. bekk Hateigsskola

NU i haust likt og undanfarin ar hafa nemendur tekid patt

i konnun & likamshreysti (afkastagetumaelingar) iipréttatimum.
Sidastlidid vor sendum vid pessar upplysingar heim i fyrsta sinn og
var peim vel tekid. Pessi hattur verdur framvegis hafdur a p.e. ad
senda ykkur nidurstodur peirra svo pid faid gleggri mynd af getu
barns ykkar. Malingarnar gefa mynd af getu nemenda i tilteknu
profi a tilteknum tima en endurspegla ekki endilega frammistodu
nemenda yfir skélaarid i heild. Okkur langar ad nota petta teekifeeri
og kynna ykkur enn betur tilgang og markmid pessara malinga.

Hvad er afkastagetumaeling?

Afkastagetumeeling er stadlad prof, tekid a akvednum tima og stad
og maelir afkost nemenda pa stundina. Stor hluti af peim pattum
sem eru maeldir eru ur svokolludu Euro — Fit afkastagetuprofi.
pzer sex afingar sem lagdar eru fyrir eiga ad kanna pol
(fiolprepaprof), kraft (armhanga og langstokk an atrennu), hrada

(5 m snerpuprof), lidleika (sit and reach préf) og samhaefingu

(sipp) nemenda.

Hvert er markmidid med afkastagetumaelingum ?
Helsta markmidid med maelingunum hefur fra upphafi verid ad

skoda hvern einstakling, sérstaklega med pad i huga ad finna pa

sem standa hollum fzaeti og reyna ad maeta betur pérfum peirra.
Ekki er aetlast til pess ad nemendur beri sig saman heldur miklu
fremur ad hver og einn meti frammistodu sina milli anna og ara

asamt foreldrum/forradamonnum .
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Hvernig er best ad meta og tulka nidurstodur?

Vid héfum ordid vor vid mikinn ahuga foreldra a pessum upplysingum. Til pess
ad peer nytist sem best er mikilveegt ad skoda paer i samhengi svo ad félk sé ekki
of fljott ad draga alyktanir um sleemt dsigkomulag nemenda vegna slaks
arangurs i einni maelingu. | pessu sambandi er naudsynlegt ad benda & nokkra
baetti:

Ef nemandi er nystiginn upp ur veikindum eda meidslum getur pad
edlilega haft ahrif & nidurstodur.

Kannanirnar eru pannig ad paer mala einnig ymislegt annad en
afkastagetu nemenda. Pannig er t.d. profid, sem notad er til ad
meela pol, ekki sidur proéf i viljastyrk pvi tveir nemendur med svipad
uthald geta synt mjog mismunandi arangur eftir pvi hvor er
tilbdinn ad leggja meira a sig.

. pratt fyrir ad nemandi bui yfir godum krafti getur hann stundum
ekki nytt sér hann i armhoéngu eda langstokki. Badar pessar
afingar krefjast toluverdrar taekni og mikillar aefingar

ef nd a gédum arangri

)" o  Marktaekni afkastagetumaelinga er meiri eftir pvi sem nemandi
spreytir sig oftar a peim. bannig atta yngstu nemendurnir sig oft
ekki @ pvi ad peir eru bednir um ad gera sitt besta. Algengt er

t.d. i peirra hépi ad vinir eda vinkonur haetti a sama tima i
hlaupaproéfi pé annar/6nnur geti mun meira.

A0 lokum

Allir foreldrar vilja audvitad ad peirra born standi vel ad vigi vardandi
likamshreysti. Ef rétt er lesid Ur nidurstodum pessara kannana geta paer verid
mjog gott hjalparteaeki til ad meta st6du barns ykkar.

Lokaord undirritadrar & naestu siou.
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Lokaord

Eg nefndi pad hér ad framan ad ég er ekki hlynnt pvi ad meta nemendur einungis Gt fra haefni
og pekkingu. Nemendur standa ekki jafnfeetis pegar kemur ad malingum hrada, lengdar,
uppstokks og almennri hreyfifeerni sokum likamlegs atgervis. 1 iprottaverkefnunum eru
meelingar og stadladar kannanir eins og adalnamskra gerir rad fyrir. Vid reynum eftir bestu
getu ad lata 6llum nemendum lida vel pegar peir peettir eru kannadir. Reynsla min er su ad
flestir nemendur hafa gaman af ad meela getu sina og reyna sitt besta. Minni anagja er &
medal nemenda sem hafa ekki iprottagenin ad vera metin Gt fra haefni. Eg vil sja breytingu &
adalnamskré pannig ad virkni,vinnuframlag, dugnadur, prautseigja og framfarir verdi hluti af
namsmati i 10. bekk. Sémuleidis ad sund verdi metid sem sérstok namsgrein eins og adur var.
iprottir og sund eru tvaer dlikar nAmsgreinar. Eg mun beita mér fyrir pvi ad fa pessu breytt.
Annars trii ég pvi ad Iprottakennara- og heilsufélag Islands vinni markvisst ad pvi ad fa petta

i gegn.

Hér a eftir fylgja nidurstodur skodanakdnnunar sem send var ipréttakennurum landsins i mai
2015. Eg vil taka pad fram ad Grvinnslan er beint Gr google docs, nidurstddur voru adeins
hugsadar sem studningur vid sprotaverkefnid og pvi ekki unnid sérstaklega med skriflegu
svorin. Ef einhver vill nyta sér afraksturinn til annarra godra verka, pa er velkomid ad hafa
samband vid mig Personuvernd mat pad svo ad pad veeri i godu lagi ad birta nidurstoour

opinberlega.

http://mettah.weebly.com/

Eg vona ad lesandi hafi haft gagn og gaman af lestri lokaskyrslunnar

»

Metta Helgadottir

Gerdu pad sem pd truir & og tradu a pad sem pu gerir @
(Nisargadatta)
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Eftirmali

Flest sem ég purfti i raun ad vita um pad hvernig zetti ad lifa lifinu og hvad manni bzeri ad
gera, laerdi ég i bernsku.....petta var pad sem ég laerdi: Deildu med 6drum. Vertu sanngjarn.
Ekki hafa rangt vid. Ekki meida folk. Settu hluti aftur a sinn stad. Hreinsadu upp eftir pig. Ekki

taka pad sem pu att ekki. Segdu fyrirgefdu ef pu saerir einhvern. bvodu pér um hendurnar

adur en pu bordar. Leerdu dalitid og hugsadu dalitid: teiknadu og maladu, syngdu og
dansadu, leiktu pér og starfadu eitthvad alla daga. pegar pu ferd Ut, gddu pa ad umferdinni.
Tyndu ekki nidur tilfinningunni um dasemdir heimsins...Gullna reglan er
kaerleikurinn...Hugsadu pér bara hversu miklu betri heimurinn veeri ef vid hefdum 6ll pa
grundvallarstefnu — fyrir okkar pjod jafnt og adrar — ad setja alltaf allt aftur a sinn stad og ad
hreinsa upp eftir okkur.

(Robert Fulghum)

EKKI FYLGJA STIGNUM
PANGAD SEM HANN LIGGUR.
FARDU HELDUR LEIDINA
SEM ENGINN STIGUR LIGGUR UM
OG SKILDU EFTIR SLOPA.

(Opekktur héfundur)
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