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Lýsing: 

Markmið náms á Íþróttaakademíu er að styrkja líkamlega, félagslega og hugarfarslega þætti hjá nemendum. 
Leitast er við að mæta nemendum þar sem þeir eru staddir hverju sinni og stefnt að því að nemendur bæti 
sig í áðurnefndum þáttum gegnum markvissa þjálfun. Lögð er áhersla á markmiðasetningu í samráði við 
nemendurna sjálfa og þjálfara hjá íþróttafélagi. Kennsla fer fram í Egilshöll tvisvar í viku og skiptast 
æfingatímar upp í tækniþjálfun í valinni íþróttagrein, hugarþjálfun og styrktarþjálfun. 

Þekking, leikni, hæfni: 

Nemandi skal hafa öðlast þekkingu á:  

• Grunntækniatriðum í viðkomandi íþróttagrein. 

• Hvað þróttasálfræði fjallar um. 

• Hvað felst í réttri líkamsbeitingu í tengslum við styrktarþjálfun. 

• Mikilvægi styrktarþjálfunar sem fyrirbyggjandi þáttar gagnvart meiðslum. 

• Mikilvægi andlegrar, félagslegrar og líkamlegrar vellíðanar. 

Nemandi skal hafa öðlast leikni í að:  

• Framkvæma einföld tæknileg atriði í grundvallarhreyfingum í viðkomandi íþróttagrein. 

• Tileinka sér grunnatriði í íþróttasálfræði. 

• Beita góðri líkamsstöðu við fjölbreytta styrktarþjálfun. 

• Framkvæma æfingar sem stuðla að fyrirbyggingu meiðsla. 

• Beita samvinnu sem stuðlar að tillitssemi og hvatningu. 

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

• Æfa sig í beitingu hugarfarslegra atriða byggða á grunnatriðum íþróttasálfræðinnar.  

• Vinna markvisst að eigin framförum í gegnum skipulagða tækniþjálfun. 

• Vera meðvitaður um mikilvægi réttrar líkamsbeitingar í styrktarþjálfun. 

• Velja sér styrktaræfingar sem stuðla að fyrirbyggingu meiðsla. 

• Styrkja jákvæða sjálfsmynd,  vinna með öðrum og vera hluti af hóp. 

mailto:emil.alengaard@borgo.is
mailto:dagur.ebenezersson@borgo.is
mailto:gunnar.arason@borgo.is
mailto:gunnar.gudmundsson@borgo.is
mailto:halldor.thorsson@borgo.is
mailto:hreidar.haraldsson@borgo.is
mailto:magnus.mar.einarsson@borgo.is
mailto:thordis.aikman@borgo.is


  
 
 

 

 

Námsgögn: 

Merktur fatnaður Íþróttaakademíu og annar viðeigandi búnaður. 

 

Aðrar mikilvægar upplýsingar: 

Gerðar eru ríkar kröfur til nemenda um góða ástundun og námsárangur samanber reglur um nám á 
Íþróttaakademíu. Það er mikilvægt fyrir nemendur að kynna sér þær reglur vel á heimasíðu skólans. 

 

Vika Dags. Námsþættir 
Námsmats-
þættir 

1 19.-23. ágúst 
Fyrsti kennsludagur: Kynningarfundur á ÍAK. 
Tæknitími í íþróttagrein og fundur hjá hugarþjálfunarhópi. 

 

2 26.-30. ágúst 
Haustferð (1., 2. og 3. Ár) 
Tæknitímar og hugarþjálfun (1. ár - hópur 1) 

Haustferð (10%) 

3 2.-6. sept. Tæknitímar og hugarþjálfun (1. ár - hópur 1)  

4 9.-13.sept. Tæknitímar og hugarþjálfun (1. ár - hópur 1)  

5 16.-20.sept Líkamlegar mælingar og Vörðuvika 1 (viðtöl við alla nem.) 
Vörðuvika I 
Líkamlegar 
mælingar (10%) 

6 23.-27. sept. Tæknitímar og hugarþjálfun (1. ár - hópur 2)  

7 
30.sept.- 4. 
okt. 

Tæknitímar og hugarþjálfun (1. ár - hópur 2) Heilsuvika 

8 7.-11. okt. Tæknitímar og hugarþjálfun (1. ár - hópur 2)  

9 14.-18. okt. Tæknitímar og hugarþjálfun (2. ár)  

10 21.-23. okt. Tæknitímar og hausthlé (24. og 25. okt.) Hausthlé 

11 
29. okt.-1. 
nóv. 

Tæknitímar og hugarþjálfun (2. ár)  

12 4.-8. nóv. 
Tæknitímar og hugarþjálfun (2. ár) 
Vörðuvika 2 (viðtöl við V og Ó) 

Vörðuvika II. 

13 11.-15. nóv. 
Tæknitímar og hugarþjálfun (3. ár) 
Skilavika sérhæfingarverkefnis. 

Sérhæfing (30%) 

14 18.-22. nóv. Tæknitímar og hugarþjálfun (3. ár)  

15 25.-29. nóv Tæknitímar og hugarþjálfun (3. ár) 
Hugarþjálfun/ 
Fræðsla 20% 

16 2.-6. des. Tæknitímar, hugarþjálfun og sjúkrapróf.  

17 9.-12. des Tæknitímar og hugarþjálfun. 

Umsjónakennara 
einkunn (30%) 
Síðasti 
kennsludagur 

Tímaáætlun er sett fram með fyrirvara um nauðsynlegar breytingar. 

Námsmat: 

Umsjónarkennaraeinkunn (30%): Almenn virkni og ástundun metin þar sem m.a. er horft í metnað til 
framþróunar, stundvísi, þátttöku og samskipta.   

Sérhæfing (30%):  Kennarar í íþróttagrein útbúa verkefni á forsendum íþróttagreinar og meta. 

Haustferð (10%) : Þátttaka í hópeflisferð ÍAK.  

Hugarþjálfun (20%) : Verkefnaskil í hugarþjálfun.  

Líkamlegar mælingar (10%) : Líkamlegar frammistöðumælingar. 



  
 
 

 
         


