Ipréttir 7.bekkur

Markmid, kennsluadferdir og kennarar.

Markmid og kennsluadferdir: AG nemendum lidi vel i timum, fai vidfangsefni vid haefi og leeri ad bera abyrgd a eigin heilsu og pjalfun. Til hagraedingar og
samvinnu ipréttakennara vardandi nytingu dhalda, fylgja nemendur 7. — 10. bekkja sému skiptingu i timabil. Zfingar og uppbygging ipréttakennslunnar er
b6 ad sjalfségdu aldursmidud og unnin Ut fra adalndmskra. Kennsluaaetlun er birt med fyrirvara um breytingar.

Kennarar: Pétur Mar Hardarson, petur.m.hardarson@seltjarnarnes.is, Arndis Maria Erlingsdadttir, arndis.m.erlingsdottir@seltjarnarnes.is

Namsmat

Ndmsmat i ipréttum i Valhusaskola er metid ut fra hefnikorti.

Namsmatid byggist a:

Virkni - Synt géda virkni i kennslustundum og gera sitt besta i mismunandi verkefnum (tvofalt vaegi)

Framkoma - Synt fallega framkomu i kennslustundum gagnvart samnemendum og starfsfélki (tvofalt vaegi)

bol - Gert &fingar sem reyna & lofthad og loftfirrt pol. (Fj6lprepakénnun og hlaupahringur haust/vor)

Styrkur - Gert &fingar sem reyna a styrk og stédugleika Utlima og bols. Styrktarkénnun 1 og 2

Lipurd og samhgaefing - Gert fléknar samsettar afingar sem reyna a lipurd og samhaefingu. Metid a fimleika- og frjalsiprottatimabili i kennslustundum
Knattfaerni - Synt géda almenna faerni med knott i mismunandi boltagreinum. Metid a 6llum knatttimabilum

Haefni sem metin er lokid/6lokid & haefnikorti (pzettir sem tengjast t.d almennri fraedslu um heilsu, hollustu, pjalfun, naeringu, hvild o.fl, er metid
lokid/6lokid. Ekki er gefinn bokstafur fyrir freedsluna.




Ndmsadlogun

[ ibréttatimum fa nemendur fidlbreytta pjalfun i mismunandi ipréttagreinum og hépleikjum sem studla ad pjalfun i félagsfaerni, abyrgd og tillitsemi.
Ahersla er 16gd 4 ad fa nemendur til ad bera 4byrgd & eigin heilsu og pjalfun auk pess ad peir fai fraedilega umjéllun um mikilvaegi markvissar astundunar,
heilsurektar og hollra lifshatta. Umraedur fara fram um samfélagsleg og sidferdileg malefni, sjalfsaga i markmidasetningu og pekkingu a byggingu
likamans.

Unnid er med eftirtalda peetti ut fra proska og aldursstigi nemenda:

- Félagsfaerni, 6ryggis- og skipulagsreglur.

- Upplysingataekni, fylgst med eigin arangri i Mentor og namsefni skodad.

- Skapandi leikir og aefingar Valhusaskdla 2025-2026.

- Einstaklingsmidada pjalfun i hopi.

- Almenna likamsvitund og rétta likamsbeitingu vid ndm og i pjalfun.

- Einstaklingsmidadar knatttaekniaefingar i knattspyrnu og aefingar med félaga.

- Mikilvaegi lidsheildar, samvinnu og utsjonasemi i leikjum.

- Ad auka haefni i peim ipréttagreinum og leikjum sem lagdar eru fyrir.

- Ad auka skilning nemenda & mikilvaegi pjalfunar likamans baedi andlega og likamlega.

- Fjolbreytt uppbygging polpjalfunar par sem nemendur hafa val um verkefni.

- Nemendur fai teekifeeri @ pvi ad taka patt i Skélahlaupi 4 sinum forsendum. Velja um ad nyta sér hlaupid til keppni og pjalfunar eda réska géngu og njéta
utiveru med félégum og starfsfélki.

- Nemendur taki st6d8lud prof til ad meta eigin likamshreysti og beri saman vid fyrri maelingar sinar.

- Fjolbreyttar afingar sem studla ad lipurd og lidleika.

- Grunnafingar @ dynu og ymsum fimleikaaholdum, dhersla 16gd 4 mismunandi erfidleikastig og einstaklingsmidun namsefnis

- Stokk, klifur, hanga, mismunandir tegundir kollhnisa, krabbast6du, héfudstodu o.s.frv.

- Unnid med samhaefingu einfaldra afinga og stig vaxandi fimleikaaefinga eftir getu hvers og eins.

- Unnid med eigin likamspyngd.

- Knatttaekni i korfubolta s.s. knattrak, sendingum og skoti a korfu.

- Einstaklings- og tvimenningsaefingar med knott.




- Keppnislikir leikir sem pjalfa nemendur i samspili.

- Mikilvaegi lidsheildar, jakvaed hvatning.

- Leikreglur og mikilvaegi pess ad kunna ad tapa eins og ad sigra.

- Ymsa korfuleiki sem pjalfa vidbragd,snerpu,samhaefingu og Gtsjénarsemi i leik.

- Ymsar tvimenningsaefingar sem reyna 4 pol, styrk, lidleika, snerpu, vidbragd.

- Dodgeball mismunandi utfaerslur og Brennd.

- Fraedslu um heilbrigdar og hollar lifsvenjur.

- Abyrgd og mat & eigin nami.

- Uppbyggingastefnuna, mitt hlutverk og pitt hlutverk, mikilvaegi samst6du og naungakaerleika.
- Skapandi hopeflisleiki

- Mismunandi tegundir pol- og styrktaraefinga.

- Mismunandi tegundir lidleika- og teygjuzefinga.

- Vidbragds- og snerpuzefingar.

- Félagsfaerni i gegnum leiki.

- Fjolbreyttar kennsluadferdir til pjalfunar & knatttaekni i handbolta.

- Handboltalikir leikir sem pjalfa Utsjonarsemi og samspil.

- Fd nemendur til ad skynja hreyfingar samherja i leik og ad peir geti nytt sér pad i pagu lidsheildar.
- Mismunandi varnar- og soknar uppstillingar ( adeins kynning).

- Skélahreystibraut fyrir pa nemendur sem langa ad komast i Skdlahreystikeppnina.

- Stadlad styrktarprof til ad meta drangur.

- Gagnryna hugsun og sjalfstaed vinnubrogd.

- Fjolbreyttar knatttaeknizefingar i blaki.

- Rétta likamsbeitingu i grunnslégum og fétavinnu.

- Leikreglur i blaki, badminton og handbolta.

- Fjolbreyttar slagteeknizefingar i badminton, forhénd, bakhénd, uppgjafir, smass, drop o.fl
- Stadsetningar 4 leikvelli og fétavinnu, rétt uppsetning nets og fragangur.




- { lok skéladrs er bodid upp & fjdlbreyttar aefingar Uti sem reyna 4 pol, styrk, lidleika, reynir & samvinnu og félagsproska. Ymsir leikir og ipréttagreinar.

Nemendur fa taekifaeri til ad velja sér verkefni Ut fra eigin ahuga. Nemendur fa taekifeeri til ad taka patt i keppnum og vidburdum a vegum skélans svo sem
skélahlaupi, handboltamoti, knattspyrnu- og sundmati ad vori. Nemendur i 9. og 10. bekk hafa moguleika a ad taka patt i skdlahreysti. Logd er ahersla a ad
allir nemendur taki patt 4 sinum forsendum :-)

Hlutverk og vinnulag nemandans
Hér koma fram vidmid um:

Samskipti Nemendur syni samnemendum sem og Hlutverk nemenda Nemendur fari eftir skdla- og husreglum, fylgi
60rum virdingu. Tileinki sér jakvaedni, fyrirmalum kennara og starfsfélks ipréttahuss.
tillitssemi og kurteisi. Nemendur mega ekki fara inn i ipréttasali an

ibréttakennara.

Meaeting og virkni i Nemendur temji sér stundvisi og taki virkan Hlutverk kennara Kennarar adlaga kennsluhaetti ad proska og getu

timum patt i kennslustundum. nemenda og einstaklingsmida par sem pad 3 vid.

Kennarar adstoda nemendur vid ad na settum
markmidum og radleggja.

Lykilhaefni i ndmsgrein
L6gd er ahersla a eftirfarandi lykilhafnividmid i namsgreininni:

Lykilhaefnipaettir, Ut fra adalndmskra grunnskdla, eru m.a.vidfangsefni i ipréttatimum i Valhudsaskdla og @ttu ad endurspeglast i lysingu a vidfangsefnum
hér fyrir ofan. Lykilhaefnipaettirnir eru:

- Tjdning og midlun

- Skapandi og gagnryn hugsun

- Sjalfstedi og samvinn

- Abyrgd og mat 4 eigin nami. Ahersla hefur einnig verid 16gd & haefnividmid i skdlaipréttum Gt fra adalndmskra.




- Likamsvitund, leikni, afkastageta
- Félagslegir paettir

- Heilsa og efling pekkingar

- Oryggis- og skipulagsreglur

ad meta nema med huglaegu mati.

Haefni er meira en pekking og leikni, hun felur i sér vidhorf og sidferdisstyrk, tilfinningar og skopunarmatt, félagsfeerni og frumkvaedi. Pessa paetti er erfitt

Namsaaetlun

Haefniviomid
Timabil og
viofangsefni Byggd & matsvidmidum vid lok 7.

bekkjar. Sja nanar i skdlanamskra.

Namsmat

Kennsluadferdir

Namsefni

Nemandi getur:

e gert &fingar sem reyna

d lofthdd og loftfirrt
Lota 1 pol.
26. agust - e tekid patt {
30. hépiprottum,
september einstaklingsipréttum og
heilsureekt innan og
Utitimabil utan skélans.

e Synt géda og almenna
faerni med knétt i
mismunandi
boltagreinum
(knattspyrna)

®  Skilid mikilveegi
virdingar og godrar

Timataka (timi skrddur -
nemendur fd ad lita ¢
vi@midunarskala fyrir
hlaup og meta drangur
sinn ut fra pvi,.
Vidmidunartéflu er haegt
ad sja i verkefni tengd
lotu)

7. bekkur hleypur
Bonushringinn (1,8 km)

Verkleg kennsla i eftirfarandi
pattum:

Utiipréttir - Hopefli - pol-
styrktar-,hrada- og
snerpupjalfun-Frjalsar iprottir -
Knattspyrna - Leikir/fjor -
Fjolprepaprof - Styrktarkdnnun -
Fimleikar - Fraedsla um pol-,styrktar-,
og teygjuaefingar - Fraedsla um
naeringu, alag og hvild.
Korfuknattleikur - Mismunandir
tegundur likamsraektar og
stodvapjalfunar - Handbolti - Blak -
Badminton - Timatokur - Frisbigolf -

Skokk / Hlaup / Pol / Styrkur / Snerpa / Leikir /
Knattspyrna / Skokkhringur um Nesid -
Pallaprekhringur a gervigrasi Knatttaeknizefingar
allir med bolta / Knatttaekniaefingar 3-4
nemendur vinna saman / spilad a litlum vollum
fair i lidi - stuttir leikir / Frjalsar iprottir —
hlaupatakniaefingar




framkomu til ad efla
lidsandann og skilid
mikilvaegi gédrar
dstundunar, sjdlfsaga,
sjdlfsteedra
vinnubragda, samvinnu
og tillitsemi i tengslum
vid gédan drangur i
iprottum.

Synt og framkvaemt
styrktaraefingar sem
reyna d hdmarksgetu
og uthald i kyrrstédu og
hreyfingu

Tekid patt i leikjum af
margvislegu tagi. -
Utskyrt
bjdlfunaradferdir og
notad hugték sem
tengjast ymsum
ibrottum.

Sott og nytt sér
upplysingar vid alhlida
heilsureekt og mat d
eigin heilsu.

Tekid dkvardanir @
grundvelli éryggis- og
umgengnisreglna og
brugdist vid éveentum
adstaedum.

Val nemenda - Ring6 - Kubb - Bandy -
Tarsan og Jane - Ymsir boltaleikir




Lota 2
1 oktdber -
19 desember

Nemandi getur:

Gert lidleikazefingar
sem reyna a hreyfividd
og hreyfigetu, synt gdda
samhaefingu i
hreyfingum og fylgt
takti.

gert &fingar sem reyna

a lofthad og loftfirrt pol.

Tekid patt i
hopipréttum,
einstaklingsipréttum og
heilsuraekt innan og
utan skélans.

Synt géda virkni i
kennslustundum og
gera sitt besta i
mismunandi
verkefnum.

Synt fallega framkomu i
kennslustundum
gagnvart
samnemendum og
starfsfolki.

Synt géda almenna
feerni i mismunandi
boltagreinum
(Korfubolti).

Tekid patt i
hopipréttum,
einstaklingsipréttum og
heilsurakt innan og
utan skélans.

Namsmat er snyr ad
loftfirrtu poli - biptest

Frjdlsar iprottir bar sem farid verdur i grunnpaetti
langstékk, pristékks, hdstdkks, spretthlaups,
kualuvarps, kringlukasts og uppstékks.

Kérfubolti - fiélbreyttar knatttaeknizefingar -
skottaekni - samspil - ymsir kérfuleikir "Gétubolti"

o.fl.

{ névember mun 10. bekkur leera dans fyrir 1. des
hatidina.

Ymsir boltaleikir / Dogdeball / Hopeflisleikir /
Tarzan leikurinn




Skilid mikilvaegi
virdingar og godrar
framkomu til ad efla
lidsandann og skilid
mikilvaegi gédrar
astundunar, sjalfsaga,
sjalfstedra
vinnubragda, samvinnu
og tillitsemi i tengslum
vid gédan arangur i
ibréttum.

Reett eigin dbyrgd &
likamlegu og andlegu
heilbrigdi baedi sinu
eigin og annarra.
Tekid patt i leikjum af
margvislegu tagi.

Lota 3
5 jandar - 30
april

Nemandi getur:

Synt og framkvaemt
styrktaraefingar sem
reyna @ hamarksgetu og
uthald i kyrrst6du og
hreyfingu.

Synt géda almenna
feerni i mismunandi
boltagreinum
(handbolti).

Utskyrt
pjalfunaradferdir og
notad hugtok sem
tengjast ymsum
ipréttum.

Namsmat er snyr ad
loftfirrtu poli - biptest

Handbolti. Fjélbreyttar knatttaekniaefingar allir
med bolta / Knatttaekniaefingar tveir og tveir
nemendur saman / Knattrak / Sendingar /
Hradaupphlaup / Vérn / Sékn/
Skot/Sendingaleikir / Keppnislikir leikir /
Styrktaraefingar med handbolta / Lidleikazefingar
med handbolta / Spil é litlum véllum /
Gabbhreyfingar / Spilad é storum velli

Fimleikar - grunnaefingar d@ dynu - afingar: d
dhéldum, i rimlum, i k6dlum, @ jafnveegissld og
terra d sld. Erfidleikastig sfinga fer eftir getu
hvers og eins. Allir fa verkefni vid heefi :-)




Tekid patt i
hopipréttum,
einstaklingsipréttum og
heilsurekt innan og
utan skoélans.

Synt fallega framkomu i
kennslustundum
gagnvart
samnemendum og
starfsfolki.

Gert lidleikazefingar
sem reyna a hreyfividd
og hreyfigetu, synt gdda
samhaefingu i
hreyfingum og fylgt
takti.

Skilid mikilvaegi
virdingar og godrar
framkomu til ad efla
lidsandann og skilid
mikilvaegi gddrar
astundunar, sjalfsaga,
sjalfstedra
vinnubragda, samvinnu
og tillitsemi i tengslum
vid gddan arangur i
ibréttum.

Gert fingar sem reyna
a lofthad og loftfirrt pol.

Blaktimabil: Farid verdur i grunnatridi blaks par
sem nemendum verdur kennd grunnatridi eins
og fingurslag, fleyg, méttéku, mismunandi
uppgjafir, smass, varnir og fleira. bd verdur
einnig spilad @ véllum og farid i ymsa blak leiki
sem reyna d faerni nemenda.

Badmintontimabil: Farid verdur i grunnatridi
badmintons par sem nemendur leera rétt grip d
spada, ad sla med forhénd og bakhénd. ba fa
nemendur ad spreyta sig i leik i einlida og tvilida
leik og ymis konar fotavinnu sem reyni @ heefni
nemenda. ba verdur farid i ymsa leiki og
nemendum kenndar grunnreglur i badminton.




Lota 4
4 mai-10
juni

Nemandi getur:

gert &fingar sem reyna
d lofthdd og loftfirrt
pol.

tekid patt i
hopipréttum,
einstaklingsipréttum og
heilsureekt innan og
utan skdlans.

Synt géda og almenna
faerni med knétt i
mismunandi
boltagreinum
(knattspyrna)

Skilid mikilvaegi
virdingar og godrar
framkomu til ad efla
lidsandann og skilid
mikilvaegi gédrar
dstundunar, sjdlfsaga,
sjdlfsteedra
vinnubragda, samvinnu
og tillitsemi i tengslum
vid gédan drangur i
ipréttum.

Synt og framkvaemt
styrktaraefingar sem
reyna d hdmarksgetu
og uthald i kyrrst6du og
hreyfingu

Tekid patt i leikjum af
margvislegu tagi. -
Utskyrt
bjalfunaradferdir og

Timataka (timi skradur -
nemendur fd ad lita ¢
vidmidunarskala fyrir
hlaup og meta drangur
sinn at fra pvi,.
Vidmidunartéflu er haegt
ad sjd i verkefni tengd
lotu)

7. bekkur hleypur
Bonushringinn (1,8 km)

Skokk / Hlaup / Pol / Styrkur / Snerpa / Leikir /
Knattspyrna / Skokkhringur um Nesid -
Knatttaknizefingar allir med bolta /
Knatttaeknizefingar 3-4 nemendur vinna saman
/ spilad a litlum vollum fair i lidi - stuttir leikir




notad hugték sem
tengjast ymsum
ipréttum.

Sott og nytt sér
upplysingar vid alhlida
heilsureekt og mat d
eigin heilsu.

Tekid dkvardanir ¢
grundvelli éryggis- og
umgengnisreglna og
brugdist vid édveentum
adstaedum.

Raett eigin dbyrgd d
likamlegu og andlegu
heilbrigdi, baedi sinu
eigin og annarra.
Tekid patt i leikjum af
margvislegu tagi.
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