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Namskeid og hopar a Afingastodinni

A FEfingastodinni vid Haaleitisbraut 13 er bodid upp & ymis
namskeid og hoppjalfun par sem 16gd er ahersla & ad bérn og
ungmenni fai taekifaeri til ad vera hluti af hdp og ad virkja
patttokugledi peirra.

F/Efingasttdin er midst6d pjonustu og pekkingar i haefingu og
endurhaefingu fyrir bérn og ungmenni sem purfa adstod vid ad
beaeta faerni i leik og starfi, svo pau geti proskast, dafnad og notid
lifsins.

F/Efingastodin leggur dherslu 4 ad bjéda uppa fjélbreytt namskeid og
hoppjalfun sem styrt er af idjupjalfum og sjakrapjalfurum. pad er
kjorin leid fyrir bérn og ungmenni ad afa sig i félagslegum
samskiptum og almennri hreyfifeerni, m.a. finhreyfifaerni,
grofhreyfifeerni, likamshreysti og fleira.

Meginmarkmid er alltaf ad efla faerni barnsins og stuéla ad virkari
batttoku pess i sinu daglega umhverfi.

I pessum baeklingi er ad finna yfirlit og lysingu & peim hépum og
namskeidum sem eru i bodi & Afingastédinni med fyrirvara um
neega patttéku og ofyrirsjaanlegar breytingar.

Til ad eiga kost & ad saekja um namskeid eda héppjalfun a
FAEfingastodinni parf laeknir ad skrifa beidni um pjalfun fyrir
vidkomandi. Barnid feer tengsl vid idjupjalfa og/eda
sjukrapjalfara a AEfingast6dinni sem i samvinnu foreldra og
barns finna og seekja um videigandi namskeid/hép.

Umsjonarmenn hopastarfs:
Harpa og Briet
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Efnisyfirlit:

Hopar fyrir born og ungmenni med fravik i hreyfingum

5

10

11

12

13

Hvolpar/Kettlingar: Feemipjalfun i hép fyrir bom 4 leikskélaaldri (3-5 ara) med
fravik i hreyfiproska.

Ormaskopp: Héppjalfun fyrir born a leikskolaaldri (4-5 ara) sem purfa hvatningu,
aukio sjalfstraust og betri likamlega feerni til ad taka patt i hreyfileikjum med
jafnéldrum.

Skolahopur: Namskeis fyrir bom & sidasta ari i leikskéla (5-6 ara) sem eru med
fravik i finhreyfi- og/eda félagsfaerni. L6go er ahersla & undirblning fyrir skélagéngu
par sem pau fa hvatningu og pjalfun til ad auka feerni medal jafnaldra.

ibréttahépur: Haéppjalfun fyrir krakka i fyrstu bekkjum grunnskola (6-8 ara) sem
purfa hvatningu, aukid sjélfstraust og betri likamlega og félagslega feerni til ad taka
patt i leik og tomstundum med jafndldrum.

Hreyfihvot: Hoppjalfun fyrir krakka (8-11 &ra) sem purfa ad auka likamlega feerni og
ahuga & hreyfingu.

Sundnamskeid: sundnamskeid fyrir krakka a aldrinum 8-12 ara sem eru i
almennu skélasundi en hafa ekki nad ték & sundtokunum eda purfa ad hafa adeins
meira fyrir pvi en jafnaldrar.

Utivist og fj6r: Tveggja vikna sumarnamskeid fyrir bérn & aldrinum 8-11 sem eru

med fravik i félagsfeerni og purfa hvatningu og pjélfun til ad 6dlast feerni i samskiptum
og leik vid jafnaldra sina.

Likamsraekt: Hoppjalfun fyrir born og unglinga (11-14 ara) sem purfa & styrktar-,
Gthalds og lidleikapjélfun ad halda.

Fotboltahdpur: Hoppjalfun fyrir bom (4-12 ara) sem purfa hvatningu, aukid
sjélfstraust og betri likamlega faerni til ad taka pétt i hreyfileikjum med jafndldrum, med
aherslu & fétboltafeerni.
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Hopar fyrir born og ungmenni med hreyfi- og/eda proskahomlun

14 Képar: pjalfun i hop i sundlaug aetlad bérnum fra 0-6 ara sem eru med
hreyfihdmlun.

15 Svamlarar: pjalfun i hép i sundlaug. Atlad bornum fra 0-6 ara sem eru med
proskaskerdingu og/eda hreyfihdmlun.

16 Hunar: pjalfun i hop fyrir born & leikskdlaaldri (3-6 ara) med verulega hreyfi- og/eda
proskahdmlun.

17 Gormar: Héppjalfun fyrir krakka med hreyfihomlun sem eru & grunnskélaaldri (6-10
ara) og vilja aefa saman og hafa gaman i hop med 6drum krokkum.

18 Likamsraekt fyrir nema i framhaldsskola: Héppjalfun fyrir framhalds-
skoélanema & starfsbraut sem purfa a styrktar-, Uthalds og lidleikapjalfun ad halda.

Hopar fyrir born og ungmenni med fravik i felagsfaerni

19 Félagar: Namskeid fyrir born & grunnskélaaldri (7-12) sem eru med fravik i finhreyfi
og/eda félagsfaerni og purfa hvatningu og pjalfun til ad auka feerni medal jafnaldra.

11 Utivist og fjér: Tveggja vikna sumarnamskeid fyrir born & aldrinum 8-11 sem eru
med fravik i félagsfeerni og purfa hvatningu og pjalfun til ad 6dlast faerni i samskiptum
og leik vid jafnaldra sina.
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Hvolpar & Kettlingar

Feernipjalfun i hép fyrir born a leikskdlaaldri (3-5 dra) med fravik i
hreyfiproska.

Markmia:

e Efla hreyfifaerni, pol og styrk
o  Efla patttoku og leikgledi
e  Bazeta sjalfstraust, samskiptahaefni og tru 4 eigin getu

Ndamskeidslysing:

Hopurinn hittist 1x i viku, klukkutima i senn. Byrjad er i stora sal i samveru, leikjum og prautabraut.
ba er farid inn i Oskastein par sem farid er i finhreyfiverkefni og spil. Foreldrar eda studningur tr
leikskdla fylgir barninu og adstodar eftir porfum.

Stadur:
Zfingastodin, Haaleitisbraut 13

Timi:
Fimmtudagar kl 10-11:15, alls 13 skipti

Umsjon:
Sjukrapjalfarar, idjupjalfar
Abyrgdarmadur: Aslaug Gudmundsdottir

&
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Ormaskopp

Hoéppjalfun fyrir born a leikskolaaldri (4-6 ara) sem purfa
hvatningu, aukid sjalfstraust og betri likamlega feerni til ad taka
patt i hreyfileikjum med jafnéldrum.

Markmid:

e Eflalikamsvitund og gréfhreyfifaerni

e Baeta por og tru a eigin getu

e  /Efa samskipti og ad fara eftir fyrirmaelum

e Ad hvetja til aukinnar hreyfingar i nanasta umhverfi
e Aukid sjalfsteedi vid kleednad

Namskeidslysing:
bjalfun fer fram med prautabrautum og einféldum hépleikjum. Ahersla er
16gd 4 hreyfifeerni, polaefingar og samskipti.
Bodid er upp 4 opinn foreldratima og stutt foreldravidtol.

Tveir hépar er a hvorri 6nn og radad er i hdpa eftir feerni. Hdmark 8 bérn i
hverjum hopi.

Stadur:
Afingastddin, Haaleitisbraut 13

Timi:

2x i viku, 60 minutur i senn, alls 16-20 skipti.

Umsjon:

Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: Gudrun Agusta Brandsdéttir




Skolahopur

Namskeid fyrir bérn a sidasta ari i leikskola (5-6 ara) sem eru
med fravik i finhreyfi- og/eda félagsfeerni. LOgd er dhersla a
undirbuning fyrir skélagéngu par sem pau fa hvatningu og
pjalfun til ad auka feerni medal jafnaldra.

Markmio:

e Efla finhreyfifeerni og handbeitingu

e Efla félagsfaerni, tengsl og tjaningu

e Efla jakveed samskipti med patttoku i hopleikjum
e  Fylgja fyrirmaelum og fara eftir reglum

e Auka einbeitingu og uthald

e Huga ad setstddu og vinnustodu

e Efla sjalfstraust og por

Namskeidslysing:
Unnid er med skélafaerni med aherslu a patttéku og samskipti i gegnum
finhreyfiverkefni og hopleiki.

Fravik i finhreyfifaerni og/eda félagsfaerni og mat idjupjalfa i samvinnu vid
foreldra er forsenda patttoku.

Hamark 4-6 born i hverjum hépi.

Stadur:
Afingastodin, Haaleitisbraut 13
Timi:
2x i viku, 60 min. i senn, alls 14 timar.
Néamskeid a vor- og haustonn.

Umsjon:

18jupjalfar
Abyrgdarmadur: Harpa Maria Orlygsdéttir
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Ipréttahépur

Hoppjalfun fyrir krakka i fyrstu bekkjum grunnskadla ( 6-8 ara)
sem purfa hvatningu, aukid sjalfstraust og betri likamlega og
félagslega faerni til ad taka pétt i leik og tomstundum med
jafnéldrum.

Markmio:
e Efla gréfhreyfifeerni, pol og styrk
e Efla patttoku og leikgledi
e Bzeta haefnii samskiptum og tru a eigin getu

Namskeidslysing:

bjalfunin er fjélbreytt og midast vid ad efla undirstéduatridi i gréfhreyfifaerni,

boltafaerni og leikskilningi. Logd er dhersla a gott skipulag, sjonraenar
leidbeiningar og endurtekningu.

Stuttur kynningarfundur fyrir foreldra og born er i upphafi fyrsta tima og
vidtal vid foreldra vid lok namskeids.

aefinga

Samvinna vid foreldra og /eda adra fjdlskyldumedlimi er mikilvaegur pattur i

namskeidinu og verdur gert rad fyrir patttoku peirra annan hvern tima.

Stadur:
Afingastddin Haaleitisbraut 13

Timi:
2x i viku, 45 minutur i senn, alls um 16 skipti.
Néamskeid a vor- og haustonn.

Umsjon:
Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: Aslaug Gudmundsdéttir
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Hreyfihvot

Hoppjalfun fyrir krakka i 3.-5. bekk grunnskéla sem purfa ad
auka likamlega feerni sina og ahuga a hreyfingu.

Markmio:
e Efla gréfhreyfifeerni, uthald og styrk
e Efla patttoku og ahuga gagnvart hreyfingu

e  Hvetja til aukinnar hreyfingar

Namskeidslysing:
bjalfunin er fjlbreytt og midast vid ad efla undirstéduatridi i likamlegri faerni,
par sem unnid er med boltafaerni, hopp, jafnvaegi og leiki.
bjalfunin fer fram i ipréttasal £Afingastddvarinnar.
Hamark 6 patttakendur i hverjum hép.

Namskeidinu lykur med samradsfundi foreldra og pjalfara.

Stadur:
Afingastddin

Timi:
1x i viku, 40 mindtur i senn, alls 8-10 skipti.
Namskeid & vor- og haustonn.

Umsjon:
Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: Briet Bragadottir




Sundnamskeid

Sundnamskeid fyrir krakka & aldrinum 8-12 &ra sem eru i
almennu skolasundi en hafa ekki nad tok & sundtokunum eda
purfa ad hafa adeins meira fyrir pvi en jafnaldrar.

Ahersla er l6gd a:
e  Skridsundtok

e  Bringusundtok

e AQ efla sjalfstraust og por i sundi.

Namskeidslysing:

bjalfun i sundtékum er midud ad getu hvers og eins.

Stadur:

Sundlaug Zfingastodvarinnar, Haaleitisbraut 13
Timi:

40 mindtur isenn og er midad vid 6 skipti.

Umsjon:
ipréttakennari
Abyrgdarmadur: Harpa Maria Orlygsdéttir
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Utivist og fjor

Tveggja vikna sumarnamskeid fyrir bérn & aldrinum 8-11 sem
eru med fravik i félagsfeerni og purfa hvatningu og pjalfun til ad
Odlast feerni i samskiptum og leik vid jafnaldra sina.

Markmiad:
e  Efla félagsfaerni, tengsl og tjaningu
o  Efla jakveed samskipti med patttoku i hdpleikjum
e Efla finhreyfifeerni og handbeitingu
e  Fylgja fyrirmaelum
e Efla einbeitingu og uthald
e Efla sjalfstraust og por

Namskeidslysing:

Krakkarnir fa stundaskra i byrjun ndmskeidsins. Hver dagur hefur pema sem er
tengt peim verkefnum sem 16gd eru fyrir 4 daginn. Ahersla er 16gd &
samvinnuleiki, hreyfileiki og spil en einnig er farid i vettvangsferdir s.s i
hellaferd, klifur og ratleik um hverfid.

i upphafi eru sett markmid med barninu og foreldrum sem eru metin i lok
namskeidsins.

Stadur:

Afingastodin, Haaleitisbraut 13
Timi:

Tveer vikur, 3 kist. & dag i juni, juli og agust.
Umsjon:

18jupjalfar
Abyrgdarmadur: Harpa Maria Orlygsdéttir

11
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Likamsraekt

Héppjalfun fyrir born og unglinga 11-14 ara sem purfa a
styrktar-uthalds- og lidleikapjalfun ad halda.

Markmiad:
o  Efla gréfhreyfifaerni, pol og styrk
e Efla sjalfstraust og sjalfstaedi i likamsraektarsal
o Efla patttoku og leikgledi i hép

e Hvetja til aukinnar hreyfingar

Namskeidslysing:

L6g0 er ahersla a styrktarpjalfun, polpjalfun og vodvateygjur.
Hamark 6 patttakendur i hverjum hép og eru peir kynjaskiptir.

Namskeidinu lykur med samradsfundi foreldra og pjalfara.

Stadur:
Taekjasalur £fingastodvarinnar, Haaleitisbraut 13
Timi:
2x i viku , 45 minutur i senn, alls 16 skipti.
Namskeid & vor- og haustonn.

Umsjon:

Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: Jérunn Hafsteinsdottir
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Fotboltahopur

Hoéppjalfun fyrir born sem purfa hvatningu, aukid sjalfstraust og
betri likamlega faerni til ad taka patt i hreyfileikjum med

jafnéldrum, med aherslu & fotboltafeerni.

Markmid:

e AQ bzeta hreyfiferni sina

e AQ njota pess ad stunda hreyfingu i jafningjahdp

e Eflalikamsvitund og gréfhreyfifaerni

e Bzeta por ogtru a eigin getu og ad fara eftir fyrirmalum

e  /Efa samskipti

e Ad hvetja til aukinnar hreyfingar i nanasta umhverfi

Namskeidslysing:

Upplegg timans er misjafnt. Lagt er upp med ad hafa eitt meginpema i
timanum, til deemis ad rekja boltann, senda boltann eda méttaka. Uppsetning
flestra tima er pannig ad byrjad er a upphitun an bolta. Naest er farid i
2fingar med bolta. Sidan er farid i hopleiki og endad a ad spila fétbolta.

Bodid er upp a hdpana ad vori. Héparnir eru aldursskiptir.

Stadur:

Afingastddin, Haaleitisbraut 13, eda gervigrasvollum Reykjavikurborgar.

Timi:

1x i viku, 40 mindtur i senn, alls 8-12 skipti.

Umsjon:

Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: Briet Bragadottir

13
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Kopar

pjalfun i hop i sundlaug, eetlad bornum fra 0-6 ara sem eru med
hreyfihomlun.

Markmid:
e Koma sér i og uppur lauginni
e Adlégun ad vatni og vellidan
e Geta slakad a i vatninu —fljéta
e Ad lzera ad blasaivatnid og kafa

e AQd vera sjalfbjarga i vatni med kuta

Namskeidslysing:

Foreldrar /fylgdarmadur fylgja barninu i buningsklefa og adstoda pad vid
kleednad baedi 4 leid i laug og taka @ moti pvi pegar pad kemur ur sturtu eftir
sundtimann.

Oskad er eftir patttoku foreldra i sundlauginni u.p.b. pridja hvert skipti og gerd
verdur aztlun um pad i upphafi ndmskeids.

Atlast er til ad pau born sem nota bleiu séu i lokudum sundbuxum undir
sundfétum.

bjalfun er midud ad getu hvers og eins og fer fram i gegnum leik par sem
ahersla er 16g6 a samveru, samskipti, skynjun og vellidan.

Stadur:

Sundlaug Zfingastodvar, Haaleitisbraut 13
Timi:

1x iviku fra, alls 14 skipti, 30- 40 minutur i senn i lauginni.
Umsjon:

Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: Gudbjorg Eggertsdottir

14
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Svamlarar

pjalfun i hop i sundlaug, eetlad bérnum fr4 0-6 &ra sem eru med
proskaskerdingu og/eda hreyfihdmlun.

Markmio:

e Adlégun ad vatni og vellidan

e Geta slakad a i vatninu — fljota
e AQ baeta 6ndun — blasa og kafa
e Bata almenna hreyfiferni

e Bzeta getu til ad koma sér um i laug og koma sé i og ur laug.

Namskeidslysing:

Foreldri/ettingi eda studningsadili fer med barninu ofan i laugina.

beir sem ekki hafa tok @ ad fara ofan i laug er velkomid ad fylgjast med af
sundlaugarbakkanum i samradi vid pjalfara.

Atlast er til ad bornin séu i sundbleium/lokudum sundbuxum undir
sundfétum.

bjalfun er midud ad getu hvers og eins og fer fram i gegnum leik par sem
ahersla er 16g6 a samveru, samskipti, skynjun og vellidan.

Stadur:

Afingast6din, Haaleitisbraut 13.
Timi:

1x i viku, 30-40 mindtur i senn i lauginni.
Umsjon:

Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: K. Freyja Skaladéttir

15
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Hunar

pjalfun i hop fyrir born a leikskolaaldri (3-5 &ra) med hreyfi-
og/eda proskahémlun.

Markmid:

e  Efla patttdku barnsins i leik med 68rum bérnum
e Auka sjalfstaedi og araedni

e Beeta likamlega faerni

Namskeidslysing:
Uppbygging timanna er i fostum skordum par sem reynir a grofhreyfingar,
finhreyfingar og félagsfaerni.

i upphafi timans sitja bérnin saman i hring, farid er yfir skipulag timans &
myndraenan hatt, bornin kynna sig og sungnir hreyfisongvar. Sidan er farid i
prautabraut par sem bérnin fara @ ymsar stédvar par sem reynir a hreyfifeerni
og samskipti. [ lok timans er safnast saman i teygjuaefingar og lokaséng.

Stadur:
Afingastodin, Haaleitisbraut 13

Timi:
1 x i viku, 60 minutur i senn, alls 12-15 skipti.
Umsjon:

Sjukrapjalfarar og idjupjalfi
Abyrgdarmadur: Birna Bjork borbergsdéttir

16
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Gormar

Hoppjalfun fyrir krakka med hreyfihdmlun sem eru &
grunnskolaaldri (6-10 ara) og vilja sefa saman og hafa gaman i
hop med 6drum krokkum.

Markmio:

e Ad hafa gaman af pvi ad afa med 6drum
e Efla feerni og patttoku
e Efla likamshreysti - pol, styrk og leidleika

e  Baeta haefnii samskiptum og tru a eigin getu

Namskeidslysing:

bjalfun fer fram med prautabrautum, stodvapjalfun, leikjum og teygjum.

Ahersla er 16gd & fjolbreytni, sjalfsbjargargetu og ad hafa gaman af pvi ad
hreyfa sig. Um tvo hdpa er ad raeda sem skipt er i eftir faerni.

Stadur:
/Afingast6din, Haaleitisbraut 13
Timi:

1x i viku, 60 minatur i senn

Umsjon:
Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: borbjérg Gudlaugsdottir
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Likamsraekt fyrir
nema i framhaldsskola

Héppjalfun fyrir framhaldsskolanema a starfsbraut sem purfa a
styrktar-, Gthalds og lidleikapjélfun ad halda.

Markmio:
o Efla gréfhreyfifeerni, pol og styrk
e Efla patttoku og leikgledii hop
e Efla sjalfstraust og sjalfstaedi i likamsraektarsal

e  Studla ad vellidan med hreyfingu
Namskeidslysing:

L6gd er ahersla a styrktarpjalfun, polpjalfun, lidleikapjalfun dsamt leikjum og
hépefli. Einnig er h6fd samvinna vid pa sem sinna ipréttum og likamsraekt i
skolum patttakenda.

Hamark 8 patttakendur eru i hverjum hdp.

Stadur:

Taekjasalur £fingastodvarinnar, Haaleitisbraut 13
Timi:

1x i viku, 45 minutur i senn.

Néamskeid a vor- og haustonn.

Umsjon:

Sjukrapjalfarar
Abyrgdarmadur: Jérunn hafsteinsdottir
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Felagar

Namskeid fyrir born & grunnskolaaldri (7-12) sem eru med
fravik i félagsfeerni og purfa hvatningu og pjalfun til ad auka
feerni medal jafnaldra.

Markmiad:
e Efla félagsfeerni
e Efla jakveed samskipti med patttdku i hdpleikjum
e Fylgja fyrirmaelum og fara eftir reglum
e Efla sjalfstraust
e Auka einbeitingu og uthald
e Efla handbeitingu, finhreyfivinnu og vinnust6du

Namskeidslysing:
Ahersla er l6gd & patttoku og jakvaed samskipti i gegnum verkefni, samvinnu-
og hopleiki.

Fravik i félagsfaerni og mat idjupjalfa i samvinnu vid foreldra er forsenda
patttoku.

4-6 born i hdp og er skipt eftir aldri.

Stadur:
Afingastddin, Haaleitisbraut 13

Timi:
1x i viku, 75 minatur i senn, 10 skipti.
Néamskeid a vor- og haustonn.
Umsjon:

18jupjalfar
Abyrgdarmadur: Harpa Maria Orlygsdottir
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