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KENNSLUÁÆTLUN SKÓLAÁRIÐ 2023 -2024 

 

Námsgrein: Sund 

Árgangur: 10.bekkur 

Tímar á viku: 1  

Kennari/ar: Hreiðar Gíslason, Ragnheiður Ólafsdóttir og Rúna Lísa Þráinsdóttir   



Markmið- hvað ætlum við að læra  

(Hæfniviðmið) 

 

Námsefni- hvaða bækur og gögn notum við 

 

Kennsluaðferðir – hvernig vinnum við í kennslustundum 

 

 

 

Námsmat – hvað og hvernig er nám og vinna metin 

Meginmarkmið skólasunds er að gera nemendur það vel synda að þeir geti bjargað sjálfum 
sér og öðrum á sundi.  Einnig er nauðsynlegt að nemendur tileinki sér þau atriði 
skyndihjálpar,  sem snúa að björgun frá drukknun. Jafnframt skulu nemendur fræðast um 
gildi sundiðkunar með tilliti til almennrar líkams- og heilsuræktar. 

Sundhöllin í Hafnarfirði ásamt þeim kennslugögnum sem henni fylgir. 
 
 

Á unglingastigi er áfram unnið með leikni þætti allra sundaðferða. Aukin áhersla er lögð á 
að nemendur nái upp hraða og þoli. Einnig eykst vægi björgunarþátta svo sem að troða 
marvaða, bjarga félaga, köfun og björgunarsund með félaga. 
 
 
 

10. bekkur: 

Bringusund í 20mín (viðstöðulaust) : Lágmarks vegalengd 600m 

50m bringusund – stílsund 

Björgun af botni laugar og 25m björgunarsund með félaga 

12m kafsund 

Tímataka – 100m bringusund – 50m skriðsund – 50m baksund 



 

Kennari áskilur sér rétt til breytinga 

Vinnusemi - nemendur skilji mikilvægi góðrar ástundunar, góðrar framkomu, sjálfsaga, 
samvinnu og vera virkur þátttakandi í sundtímum. 

 

  
 


