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  4.bekkur Skólaíþróttir
 

 

Tímar á viku: 2 kennslustundir 

 

Kennsluaðferðir og skipulag. 
 

Leiðir:  

Hver tími hefst með innlögn kennara, kennari fer yfir það sem gert er í tímum og sýnir.  Námsefnið verður kennt í æfinga og leikjaformi, bæði í gegnum 

einstaklings æfingar, stöðvar og hópleiki. 

  

Hæfniviðmið     Viðfangsefni       Námsefni Námsmat 

Líkamsvitund, leikni og afkastageta: 
● Sé fær um að framkvæma ýmsar hreyfingar 

sem snúa að þeim íþróttagreinum sem unnið 
er með.  

● Sé fær um og geti gert þær 
samhæfingaræfingar sem lagðar eru fyrir.  

● Standist þau þol og þrek próf sem lögð eru 
fyrir.  

● Haft vald á helstu grunnhreyfingum.  
● þátt í nokkrum mismunandi boltaleikjum. 

 
 
Félagslegir þættir: 

 Leitast verður að því að efla 

hreyfiþroska, þrek, styrk og 

liðleika í gegnum æfingar, 

leiki, þrautahringi og 

hreyfistöðvar.  Nemandi 

temur sér virkni í tímum, 

jákvætt hugarfar, samvinnu 

og að fara eftir reglum. 

 

Notast verður við ýmis áhöld í eigu 
skólans. Ætlast er til þess að 
nemendur mæti með viðeigandi 
fatnað og skipti um föt fyrir og eftir 
kennslustund. 

Yfir veturinn er stuðst við símat 
auk annara verklegra prófa. 
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● Læri að taka sigri og ósigri.  
● Haft jákvæð og árangursrík samskipti til að 

efla liðsandann.  
 
 
Heilsa og efling þekkingar: 

● Notað hugtök sem tengjast íþróttum.  
● Farið eftir leikreglum og fyrirmælum.  

 
 
Öryggis og skipulagsreglur: 

● Mætt í viðeigandi fatnaði í íþróttatíma.  
● Farið eftir reglum kennara og íþróttahúsa og 

sundstaða.  
 

 

 

Grunnþættir menntunar. 
 

 
  

Grunnþáttur Áhersluþættir grunnþátta menntunar 

Læsi: 
● læri að taka stöðluð próf til að meta þol, þrek og liðleika. 

●  Æfist í að leggja saman tölur og lesi á blað hvað verkefni fygli hverri tölu. 
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● Skilið skipurlagshugtök í skólaíþróttum og farið eftir leikreglum. 

●  Útskýrt líkamlegan mun á kynjum. 

● Notað einfölld hugtök sem tengjast sundiðkun, íþróttum og líkamlegri áreynslu. 

Sjálfbærni: ●  mæti með íþróttaföt (stuttbuxur og bol) 

●  Unnið með þær tilfiningar sem fylgja því að vinna og tapa í leikjum 

●  Gert sér grein fyrir eigin líkamsvitund og einkastöðum líkamans. 

 

Heilbrigði og velferð: ● þjálfist í grófhreyfingum, fínhreyfingum, samsettum hreyfingum og að tengja saman ýmsar gróf- og fínhreyfingar 

●  þjálfist í leikæfingum helstu íþróttagreina 

● taki þátt í leikjum sem efla líkamsþol, kraft, hraða og viðbragð 

● upplifi gleði og ánægju af þátttöku í leikjum 

● kynnist viðbrögðum sínum við mismunandi áreynslu 

● öðlist þekkingu á starfsemi líkamans í tengslum við hreyfingu og ástundun íþrótta 

●  læri heiti helstu líkamsæfinga og heiti yfir helstu hreyfingar 

●  fái jákvæða upplifun af íþróttaiðkun utanhúss 

● Gert æfingar sem reyna á þol 

● Gert æfingar sem reyna á stöðujafnvægi og hreyfijafnvægi 

● Tekið þátt í útivist og búið sig til útiveru með tiliti til veðurs. Ratað um skólahverfið sitt og þekkt göngu og hjólaleiðir 



Námsáætlun            4. bekkur                       

 

 

nærumhverfis. 

● Sýnt einfallar hreyfingar sem reyna á lipurð og samhæfingu 

● Sýnt nokkra boltafærni og tekið þátt í nokkrum boltaleikjum. 

● Kafa, velt sér af kvið á bak og öfugt og tekið þátt í leikjum í vatni.  

● Synnt sporðtök, bringusund, skólabaksund, baksund og skriðsund, með eða án hjálpatækja. 

Lýðræði og mannréttindi: Læri að bregðast fljótt við fyrirmælum og tileinki sér réttar reglur í leikjum 

Jafnrétti: læri að bera virðingu fyrir þörfum annara og mismunandi getu þeirra 

Sköpun: taki þátt í og læri leiki sem veita útrás fyrir hreyfiþörf og efla samspil skynjunar 

 

 

 
  

  

   

 
 


