
   
 

   
 

Íþróttir - skólanámskrá í 5. bekk 

Námsþættir Hæfniviðmið Kennsluhættir 

Líkamsvitund, 
leikni og 
afkastageta 

• Tileinkar sér rétta tækni við vöðvateygjur. 
• Tileinkar sér sjálfstæð vinnubrögð við æfingar. 
• Getur nýtt sér undirstöðuatriði helstu íþróttagreina við frekari 
þjálfun. 
• Hefur fengið tækifæri til að taka þátt í uppbyggingu á þoli, 
styrk, hraða og liðleika.  
• Hefur stundað íþróttir, leiki og hreyfingu eftir eigin áhuga. 
• Hefur fræðst um heilbrigðan lífsstíl og hreinlæti.  

•  
 

Félagslegir 
þættir 

• Hefur tekið þátt í æfingum, leikjum og ýmsum íþróttum. 
• Virðir réttindi allra til að taka þátt í hreyfingu og íþróttum á 
eigin forsendum. 
• Hefur fengið að kynnast gömlum íslenskum leikjum. 
• Hefur fengið þjálfun í mismunandi íþróttagreinum og leikjum 
sem efla samvinnu og samskipti. 
• Hefur fengið tækifæri til að bæta félagsþroska sinn og 
samskiptahæfni.  
• Hefur tekið þátt í samstarfsverkefnum eins og 
íþróttasýningum og íþróttamótum. 
• Hefur fengið þjálfun í verkefnum þar sem reynir á virðingu, 
umburðarlyndi og þolinmæði. 
• Hefur tekið þátt í æfingum, útivist og leikjum sem efla þol, 
styrk, hraða, sjálfsmynd, viljastyrk og áræði.  
• Getur leyst úr ágreiningsmálum sem koma upp á jákvæðan 
hátt. 
• Hefur tileinkað sér háttvísi í leik og starfi, lært að taka sigri og 
ósigri í keppni og fer eftir reglum.  
• Tileinkar sér samskiptareglur í íþróttum og framfylgir þeim og 
kann að lesa í aðstæður.  
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Heilsa og efling 
þekkingar 

• Þekkir grunnþætti menntunar og helstu reglur algengustu 
íþróttagreina. 
• Hefur fengið að kynnst útivistarkennslu. 
• Hefur fengið þjálfun í samsettum hreyfingum. 
• Þekkir hugtök sem tengjast samskiptum eins og tillitssemi, 
virðing og umburðarlyndi. 
• Hefur upplifað á jákvæðan hátt ástundun íþrótta, æfinga og 
leikja sem einstaklingur og í hóp.  
• Hefur fengið tækifæri til að upplifa ánægju af skólaíþróttum 
og séð eigin framfarir.  
• Hefur fengið tækifæri til að bæta félagsþroska sinn og 
samskiptahæfni.  
• Þekkir viðeigandi klæðnað við íþróttaiðkun.  

•  

Öryggi- og 
skipulagsreglur 

• Getur sagt frá hvað gera eigi ef slys ber að höndum og 
brugðist við fyrirmælum kennara/starfsmanni. 
• Getur sagt frá þeim reglum sem gilda á kennslusvæði íþrótta 
og umgengist áhöld og tæki á öruggan hátt. 
• Ber virðingu fyrir eigum annarra. 
• Fer eftir reglum sem snúa að umgengni í íþróttamannvirkjum 
og íþróttahúsum.  
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Námsefni 
 
 
 
 
 
Lykilhæfni 

 

 


