
Kennsluáætlun 

Áfangi: ÍÞRF2ÞA05-V24 

Kennari: Gísli Pálsson 

Önn: Vor 2024 

Áætlun unnin: Desember 2023 

 

Markmið:  

Þekkingarmarkmið:  

Nemandi skal hafa öðlast þekkingu og skilning á: 

• helstu þjálfunarformunum og þeim aðferðum sem finnast innan þeirra 

• mikilvægi þess að skipuleggja þjálfun bæði til lengri og skemmri tíma 

• þeim siðfræðilegu sjónarmiðum sem finnast í íþróttum 

• mikilvægi þess að prófa/mæla íþróttamenn 

 

Leiknimarkmið:  

Nemandi skal hafa öðlast leikni í: 

• framkvæma þær aðferðir sem finnast innan hvers þjálfunarforms 

• setja upp þjálfunaráætlun til lengri og skemmri tíma 

• sjá kosti og galla þeirra siðfræðilegu atriði sem upp geta komið í íþróttum 

• velja rétt próf fyrir íþróttamenn út frá því hvað eigi að prófa 

 

Hæfnimarkmið:  

Nemandi skal geta hagnýtt þá þekkingu og leikni sem hann hefur aflað sér til að: 

• meta hvaða aðferð innan þjálfunarformanna sé hentugust hverju sinni  

• skipuleggja þjálfun einstaklings og hóps til lengri og skemmri tíma  

• meta og taka réttu ákvörðunina út frá þeim siðfræðilegu sjónarmiðum íþrótta  

• framkvæma hin ýmsu próf/mælingar rétt 

 

sem metið er með: Sí- og leiðsagnarmat 

 



Námsefni:   

Námsmat: 

Þetta er símatsáfangi sem byggir á 

leiðsagnarmati og jafningamati.   

  

Verkefnaeinkunn (100%):  

  

  

 

Skipulag náms: 

Námstilhögun: 

•  

Um skilafrest verkefna: 

•  

Um próf: 

•  

 

Áætluð Yfirferð 

Kennsluvikur Áætluð yfirferð Skil á 

verkefnum/kannanir 

1. vika 
1. - 6. jan. 

 

4. jan. – fyrsti kennsludagur 

 

 

2. vika 
7. - 13. jan. 

 Verkefnaskil 1. 

3. vika 
14. - 20. jan. 

17. jan. - töflubreytingum lokið 

 

 

Verkefnaskil 2. 

4. vika 
21. - 27. jan. 

 Verkefnaskil 3. 



5. vika 
28. jan. - 3. feb. 

 
29. jan. - 1. feb. Framhaldsdeild í 
FSN 
2. feb. - námsmatsdagur 

Verkleg vika 

6. vika 
4. - 10. feb. 

5. feb. - námsmatsdagur 

 

Skýrslugerð 

7. vika 
11. - 17. feb. 

 Verkefnaskil 4. 

8. vika 
18. - 24. feb. 

19. feb. - vetrarfrí 

20. feb. - vetrarfrí 

21. feb. - Alþjóðadagur 

móðurmálsins (UNESCO) 

 

9. vika 
25. feb. - 2. mars 

1. mars - starfsþróunardagur Verkefnaskil 5. 

10. vika 
3. - 9. mars 

4. mars – Val hefst Verkefnaskil 6. 

11. vika 
10. - 16. mars 

11. mars – Vali lýkur 

11.-14. mars - framhaldsdeild í 

FSN 

15.mars - námsmatsdagur 

 

Verkleg vika 

12. vika 
17. - 23. mars 

18. mars  - námsmatsdagur 

 

Skýrslugerð 

13. vika 
24. - 30. mars 

Páskafrí 

 

 

14. vika 
31. mars – 6. apríl 

3. apr. - kennsla eftir páskafrí 

hefst 

 

  

15. vika 
7. - 13. apríl 

 Verkefnaskil 7. 

16. vika 
14. - 20. apríl 

 Verkefnaskil 8. 

17. vika 
21. - 27. apríl 

25. apríl  - sumardagurinn fyrsti 

26. apríl  - námsmatsdagur 

 

 

18. vika 
28. apr. - 4. maí 

1. maí  - verkalýðsdagurinn 

 

Lokaverkefni 



19. vika 
5. - 11. maí 

6.- 8. maí - framhaldsdeild í FSN 

7. maí  - vorsýning lokaverkefna 

8. maí  - dimmisjón 

9. maí  - uppstigningardagur 

Lokaverkefni 

20. vika 
12. - 18. maí 

 

15. maí - síðasti kennsludagur 

annar 

16. – 17. maí - námsmatsdagar 

Lokaverkefni 

21. vika 
19. - 25. maí 

20. maí – annar í hvítasunnu 

21. – 22. maí - námsmatsdagar 

22. maí. - einkunnarbirting 

24. maí. - útskrift 

 

 

  Birt með fyrirvara um breytingar 
Gísl iPálsson 

 


