
Kennsluáætlun 

Áfangi: ÍÞRÓ1ÞR01-V24 

Kennari: Gísli Pálsson 

Önn: Vor 2024 

Áætlun unnin: Desember 2023 

 

Markmið:  

Þekkingarmarkmið:  

Að nemendur hafi aflað sér þekkingar og skilnings á: 

• að setja upp æfingaáætlun fyrir sjálfan sig og fylgja henni 

 

Leiknimarkmið:  

Nemandi skal hafa öðlast leikni í: 

• skipuleggja eigin þjálfun og búa til nákvæmar tímaáætlanir 

• fara eftir eigin tímaáætlun 

• að nota fjölbreyttar æfingar fyrir mismunandi vöðvahópa 

• þjálfun, hreyfingu og virkni, sem hafa áhrif á jákvæða upplifun og viðhorf til líkams- 

og heilsuræktar 

 

Hæfnimarkmið:  

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

• skipuleggja og framkvæma eigin þjálfun 

• tileinka sér þá möguleika til hreyfingar sem eru í boði í nánasta umhverfi 

• taka þátt í leikjum og æfingum sem hafa áhrif á jákvæða upplifun og viðhorf til 

íþrótta, líkams- og heilsuræktar 

• tileinka sér meðvitað hreyfingu sem heilsuávinning til framtíðar 

 

sem metið er með: Sí- og leiðsagnarmat 

 

Námsefni:   



Námsmat: 

 

Nemendur skila verkefnum, auk þess sem mæting og 

virkni er metin í tímum. Ekki er skriflegt próf. 

 

Verkefnaeinkunn (100%): Verklegt 50% 

 Skriflegt 50% 

  

 

 

Áætluð Yfirferð 

Kennsluvikur Áætluð yfirferð Skil á 

verkefnum/kannanir 

1. vika 
1. - 6. jan. 

 

4. jan. – fyrsti kennsludagur 

 

Verkefnaskil 1 

2. vika 
7. - 13. jan. 

 Verkefnaskil 2 

3. vika 
14. - 20. jan. 

17. jan. - töflubreytingum lokið 

 

 

 

4. vika 
21. - 27. jan. 

  

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

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

 

6. vika 
4. - 10. feb. 

5. feb. - námsmatsdagur 

 

 

7. vika 
11. - 17. feb. 

 Verkefnaskil 3 

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  

10. vika 4. mars – Val hefst Verkefnaskil 4 



3. - 9. mars 

11. vika 
10. - 16. mars 

11. mars – Vali lýkur 

11.-14. mars - framhaldsdeild í 

FSN 

15.mars - námsmatsdagur 

 

 

12. vika 
17. - 23. mars 

18. mars  - námsmatsdagur 

 

 

13. vika 
24. - 30. mars 

Páskafrí 

 

 

14. vika 
31. mars – 6. apríl 

3. apr. - kennsla eftir páskafrí 

hefst 

 

 Verkefnaskil 5 

15. vika 
7. - 13. apríl 

  

16. vika 
14. - 20. apríl 

  

17. vika 
21. - 27. apríl 

25. apríl  - sumardagurinn fyrsti 

26. apríl  - námsmatsdagur 

 

 

18. vika 
28. apr. - 4. maí 

1. maí  - verkalýðsdagurinn 

 

 

19. vika 
5. - 11. maí 

6.- 8. maí - framhaldsdeild í FSN 

7. maí  - vorsýning lokaverkefna 

8. maí  - dimmisjón 

9. maí  - uppstigningardagur 

 

20. vika 
12. - 18. maí 

 

15. maí - síðasti kennsludagur 

annar 

16. – 17. maí - námsmatsdagar 

Verkefnaskli 6 

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 
Gísli Pálsson 

 


