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Útdráttur 

Þessi ritgerð er innlegg í umræðu innan dansheimsins um heilsuvænni kennsluhætti. 

Hugtakið heilsa er hér notað í breiðum skilningi og á við um alla þætti hennar: andlega, 

líkamlega og félagslega heilsu og tekur einnig mið af aðlögunarhæfni einstaklinga og þori 

til að eltast við drauma sína. Ritgerðinni er skipt í fjóra megin kafla. Í fyrsta kafla er sagt 

frá mismunandi dansstefnum og hlutverki dansþjálfunar. Þar eru raktir helstu heilsueflandi 

eiginleikar sem og áhættuþættir tengdir dansþjálfun en þar má helst nefna meiðsl og 

andlegt og líkamlegt álag. Í kafla tvö er farið yfir kennslufræðilegar hugmyndir Eisners og 

Deweys og jafnframt farið yfir kenningar Myers og Faust um nálganir í hreyfimennt. Í 

þriðja kafla er farið yfir stöðu framhaldsskólakennslu í nútímadansi á Íslandi út frá 

námskrá menntamálaráðuneytisins og það starf sem fer fram á nútímadansbrautum 

landsins. Í niðurstöðukafla er velt upp spurningum um hvernig mætti bæta  nám í listdansi 

á framhaldsskólastigi enn frekar og tillaga sett fram um stofnun samtímadansbrautar þar 

sem heilbrigði hefur mikið vægi í námsúrvali og kennsluáherslum. Samkvæmt kenningum 

fyrrnefndra fræðimanna efla hreyfing og líkamsmeðvitund heilsu okkar, líkamslæsi, 

tilfinningalæsi og innsæi. Með því að huga að líkamsmeðvitund og sjálfsþekkingu í 

danskennslu gefum við nemendum aukið vald yfir eigin líkama og tilfinningum, en það  

ýtir undir sjálfstæði þeirra og sjálfstraust. Eins gefa einstaklingsmiðaðri markmið 

nemendum vald yfir eigin framtíð sem hefur einnig jákvæð áhrif á andlega heilsu þeirra. 

Vonandi vekur þessi ritgerð samtal og umhugsun meðal annarra innan fagsins um 

möguleika heilsunnar og einstaklingsmiðað nám og spilar þannig sinn þátt í að valdefla 

dansnemendur á Íslandi og stuðla að aukinni vellíðan þeirra.  
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Abstract 

This thesis is meant to contribute to discussions within the dance world relating to healthier 

teaching methods. The term health is used here in the broadest sense and takes into account 

all of its facets: mental, physical and social, as well a person’s adaptability and initiative in 

following their dreams. The text is organized into four chapters, the first of which gives an 

overview of different styles of dance, their history and the purpose of dance training. 

Health benefits of dance training are listed as well as risk factors related to dance training 

such as injury and mental and physical strain. In the second chapter, several educational 

and health-related theories are brought to light. The third chapter contains information on 

the status of secondary-level modern dance education with regards to the formal 

curriculum set by the Ministry of Education, Science and Culture and with regards to what 

is currently being taught in the schools. In the final chapter, solutions to questions 

regarding the improvement of secondary-level dance education are discussed and a 

suggestion is made for a potential secondary-level curriculum that focuses on health, both 

in educational material and teaching methods. According to the theories of Eisner, Dewey, 

Myers and Faust, movement has a positive effect on our health, physical literacy, 

emotional literacy and intuition. By taking body awareness and self awareness into account 

when teaching dance, we give students greater power over their bodies and emotions, 

which promotes their independence and self-confidence. Individualized goals also give 

students power over their future which in turn empowers them and promotes better mental 

health. Hopefully this thesis will be an impetus for more attention within the profession to 

the vast potential of health and individualized learning in dance training and can in that 

way play a part in empowering dance students in Iceland and promoting their over-all 

health.  
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Inngangur  

Saminn dans kallar eftir að horft sé á hann. Þar er reynt að tjá tilfinningar með lifandi 

myndum, formum og uppröðunum dansara. Dans er margþætt listform og því hafa dansarar 

þörf á þjálfun á mörgum sviðum. Í gegnum tíðina hafa fagurfræðileg markmið verið í 

forgrunni í dansnámi enda er lokamarkmið þjálfunarinnar yfirleitt sviðið. Fyrir þá sem 

stunda dans er hann sambland af list og íþrótt. Af eigin reynslu af ballett frá unga aldri 

finnst mér að þó að talað væri um danstíma sem listkennslu snérist kennslan frekar um 

líkamlega hæfni, líkt og íþrótt. Listræn tjáning var eitthvað til að vinna að síðar. En þrátt 

fyrir líkamlegar kröfur þjálfunarinnar fannst mér kennslan ekki segja mér hvernig ég ætti 

að ná settum markmiðum. Erfiðleiki ballettsins gerði hann dularfyllri og að sumu leyti 

meiri spennandi en með árunum dró hann úr raunhæfi þess að leggja ballettinn fyrir sig.  

 Það var ekki fyrr en á háskólastigi sem ég fór að spyrja mig hvert mitt markmið væri 

með dansþjálfun. Það rann upp fyrir mér að mjög lítill hópur dansara endar með að dansa 

eina ákveðna danstækni á sviði. Í dag geta dansarar ekki gengið auðveldlega að því að fá 

langtímastarf hjá einum dansflokk. Margir dansarar eru því farnir að þjálfa sig í ólíkum 

dansgreinum til að getað tekið að sér fjölbreyttari störf. Eins eru margir dansarar farnir að 

huga betur að heilsunni eftir því sem betur kemur í ljós að það eru heilsufarsvandamál 

(meiðsl, átröskun og streita) sem stytta feril þeirra, frekar en aldur.  

 Það liggur í augum uppi að í svona líkamlegri list liggja miklir hagsmunir dansara í 

því að þeir séu hraustir og passi vel upp á líkama sinn. Því er mikilvægt að koma meiri 

áherslum um heilsu inn í dansþjálfun - bæði í vali á kennsluefni og í kennslufræðilegri 

nálgun kennarans. En þó að heilsa sé óaðskiljanlegur hluti dansiðkunar er kennslu um 

heilsu ábótavant í dansskólum, jafnvel á framhaldsstigi. Námið undirbýr nemendur undir 

takmarkaðan hluta starfsins vegna þess að einblínt er á það sem snýr að sviðslistinni. Það 

gerir að verkum að margir dansarar og danskennarar hafa takmarkaða þekkingu á 

næringarfræði, meðhöndlun meiðsla og kennslufræðum þrátt fyrir ítarlega þekkingu á 

dansi.  

 Það hafa komið fram nýjar tegundir danstækni og nýjir hugsunarhættir, sérstaklega í 

samtímadansþjálfun, sem leggja upp úr heilsusamlegri þjálfun. Það tel ég endurspegla 

meðvitund danssamfélagssins um þá heilsueflandi eiginleika sem dans hefur og meðvitund 
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um þær ónáttúrulegu kröfur til líkama og sálar sem geta komið fram bæði í hefðbundinni 

danskennslu og í samfélaginu almennt. Þessar tegundir dans ganga þó oft langt í að fórna 

fagurfræðilegum hefðum dansins fyrir heilsuna. Aftur á móti, geta nemendur í mjög 

tæknilegum tegundum danstækni lent í þeirri gryfju að hugsa frekar um fagurfræðileg 

markmið en skilning á tækninni og þar af leiðandi verið berskjaldaðri fyrir meiðslum.  

 Í úttekt Anne Bamford á listfræðslu á Íslandi (Bamford, 2011, 62) kom fram að 

stjórnendur listdansskóla telja “megintilgang skólanna vera að auka sjálfstraust, veita 

ánægju og bæta almenna vellíðan (95%). Alhliða þroski og það að rækta sköpunargáfuna 

var einnig talið upp sem mikilvægt markmið (89%) sem og listræn færni (81%)”. Augljóst 

er að stjórnendur listdansskóla vilja að dansnámið bæti velferð nemenda og því ætti það að 

vera þeim forgangsatriði að skapa heilsusamlegt kennsluumhverfi.   

 Heilbrigði og velferð er ein af grunnstoðum Aðalnámskrár sem rennir stoðum undir 

þá staðreynd að heilbrigði og velferð ættu að lita danskennslu, bæði í vali á kennsluefni og 

í nálgun kennarans. Í Aðalnámskrá Framhaldsskóla segir að efnisval og inntak náms skuli 

mótast af grunnþáttunum, að starfshættir og aðferðir sem börn og ungmenni læra séu undir 

áhrifum þeirra hugmynda sem koma fram í grunnþáttunum og að vinnubrögð kennarra eigi 

að mótast af grunnþáttunum (Menntamálaráðuneytið, 2011). Þar er nánar tekið fram að 

helstu þættir heilsu sem þarf að leggja áherslu á séu “jákvæð sjálfsmynd, hreyfing, næring, 

hvíld, andleg vellíðan, góð samskipti, öryggi, hreinlæti, kynheilbrigði og skilningur á eigin 

tilfinningum og annarra” (Aðalnámsskrá, 2011, 15).    

Í stuttum kafla um heilbrigði og velferð í Aðalnámskrá Framhaldsskóla segir: 

Skólastjórnendur, kennarar og annað starfsfólk skóla þarf að vera meðvitað 
um hvað felst í heilsutengdum forvörnum og geta nýtt sér áreiðanlegar 
upplýsingar um þætti sem hafa áhrif á heilbrigði. Í skólum þarf að skapa 
börnum og ungmennum aðstæður til heilbrigðra lífshátta. Efla þarf færni 
þeirra í samskiptum, uppbyggingu sjálfsmyndar, ákvarðanatöku, 
markmiðasetningu og streitustjórnun … Markmið þess er meðal annars að 
styðja börn og ungmenni svo að þau geti tekið upplýstar og ábyrgar 
ákvarðanir í tengslum við eigið heilbrigði (Aðalnámskrá, 2011, 21).  

Út frá þessu má lesa að danskennarar ættu að vera meðvitaðir um möguleg áhrif 

dans á heilsu nemenda. Í dansnámi, af því það er líkamleg list, væri jafnvel rétt að kenna 

sérstaklega líffærafræði, næringarfræði, meðhöndlun meiðsla og slökunaraðferðir svo að 

nemendur geti tekið upplýstar ákvarðanir um hvernig þau huga að líkamanum bæði á 

æfingum og utan æfinga. Í augnablikinu er ekki kveðið á um slíka áfanga sem tengjast 
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heilbrigði í bóklegum hluta listdansbrautar. Slíkt mætti endurskoða í ljósi áhersla 

aðalnámskrár.  

 Einnig má færa má rök fyrir því að okkur beri siðferðilega skylda til að nýta okkur 

þær stöðugu framfarir í vísindum sem færa okkur sífellt nýjar upplýsingar um 

fyrirbyggingu og meðhöndlun meiðsla, næringu, heildræna heilsu og áhrif þess að stunda 

dans. Stöðug uppfærsla á þjálfunaraðferðum út frá nýrri þekkingu er það sem hefur gert 

listgreinunum kleift að vaxa og eflast þannig að næsta kynslóð þeirra sem stunda hana séu 

yfirleitt sterkari en þeir sem á undan komu (Faust, 2011).  

 Vísindin geta líka nýst í að afsanna skaðlegar mýtur dansbransans. Eitt gott dæmi um 

breytt hugarfar vegna nýrrar þekkingar er að flestir dansarar héldu að dansarar hefðu 

skammlífan feril vegna aldurs. Nú hefur skilningur aukist á því að flestir dansarar hætta 

vegna slysa og áunninna álagsmeiðsla (Faust, 2011). Nú er aukinn áhugi meðal dansara á 

möguleikum dans- og íþróttalæknisfræði til fækkunar meiðsla og því gott umhverfi til að 

koma á umræðum innan fagsins um heilbrigði dansara (Bowling, 1989, 734). Við vitum að 

dansarar eru undir miklu álagi líkamlega og andlega og við vitum að gæði kennslu skipta 

meira máli en magnið. Við hljótum að bera skyldu til að uppfæra þekkingu okkar þegar 

kemur í ljós að við erum að gera eitthvað sem vinnur gegn langtímamarkmiðum okkar.  

 Markmið þessarar ritgerðar er að koma á stað umræðu um mikilvægi aukinnar 

áherslu á heilsu í dansiðkun og dansnámi og kanna nánar hvernig efla megi þátt heilsunnar 

á nútímadansbraut framhaldsskólanna. Heilsa á hér við um velferð með tilliti til andlegrar, 

líkamlegrar og félagslegrar heilsu. Samkvæmt Moshé Feldenkrais, eðlisfræðingi sem fann 

upp aðferð til að auka líkamsmeðvitund og samtengingu líkama og huga, má lýsa 

líkamlegri heilsu sem getu líkamans til að ná jafnvægi þegar aðstæður breytast. Eins má sjá 

heilsu manneskju af því hversu vel hún nær að takast á við raskanir í daglegri rútínu sinni 

sem og líkamleg og andleg áföll. Feldenkrais telur heilbrigða einstaklinga vera listamenn 

því það er fólk sem þorir að elta drauma sína og eru sífellt að leita sér nýrrar þekkingar 

(Feldenkrais, 2010).  

 Ritgerðin er byggð þannig upp að hún byrjar á stuttri yfirferð á sögu listdanssins og 

hlutverk dansþjálfunar. Þaðan verður farið yfir í heilsueflandi eiginleika dansþjálfunar og 

þá þætti sem gætu haft neikvæð áhrif á heilsu og líðan nemenda. Í kjölfarið verður fjallað 

um kenningar sem snúa að vald- og heilsueflingu nemenda. Til stuðnings verður farið yfir 

kenningar Elliots Eisners um mikilvægi lista í námi, kenningar Deweys um lýðræði 



 

 7 

einstaklingsins og sjálfþekkingu, kenningar Tom Myers um hreyfimennt í stærra 

lýðheilsusamhengi og hugmyndir Frey Faust um heilbrigða nálgun í danskennslu. Þaðan 

verður rýnt dýpra í stöðu nútímadanskennslunar hér á landi. Í lokin verður fjallað um þá 

vegartálma sem standa í vegi fyrir heilsumiðaðri danskennslu og lagðar til praktískar 

lausnir sem hægt væri að yfirfæra á núverandi dansmenntakerfi. Í kjölfarið kemur fram 

tillaga að nýrri menntaskólabraut sem hefur heilsu að leiðarljósi. Með þessari ritgerð 

vonast ég til að setja fram hugleiðingar og tillögur um það hvernig megi finna jafnvægi 

milli tæknilegra markmiða kennara og persónulegra markmiða nemenda með 

einstaklingsmiðaðra námi og auknum sýnileika heilsunnar í dansnámi.  

Mín saga 
Dans hefur alltaf náð til mín – það er eitthvað sem maður skilur út frá hreyfingu sem ekki 

er hægt að lýsa í orðum. Einn aðal tilgangur listar er að sýna manni eitthvað kunnuglegt á 

ókunnuglegann hátt og sýna manni þannig fleiri víddir á merkingu þess. Ég tel að þátttaka í 

listrænu ferli geri mann að meðvitaðri einstaklingi því sköpun felur í sér leit að leiðum til 

að ná til annara. Dans gefur sérstaklega góð tækifæri að sýna samband milli hluta, 

einstaklinga og sambands hluta innan rýmis og þannig tjá flókin hugtök og tilfinningar.  

Ég byrjaði ung að æfa dans en taldi það aldrei raunhæft að byggja mér feril sem 

dansari. Ég minnti mig stöðugt á það að ég væri ekki með réttu tærnar, væri ekki í réttri 

þyngd, væri með ranga líkamsbyggingu og ekki nógu góð. En eftir menntaskólann hafði 

áhugi minn bara aukist svo ég byrjaði á nútímadansbraut Klassíska Listdansskólans 

meðfram háskólanámi. Ég hætti í háskólanum og fór að einbeita mér meira og meira að 

dansinum. Á lokaárinu ákvað ég að láta drauminn verða að veruleika og tuttugu og eins árs 

byrjaði ég í háskólanámi í dansi. Þar kynntist ég nýrri sýn á dansinum. Í náminu var öll 

áhersla lögð á sköpun og það var ekkert „rétt” eða „rangt” heldur frekar talað um hversu 

djúpt maður fór í rannsóknarvinnu. Það var talað um árangur út frá markmiðum 

verkefnisins sem unnið var að hverju sinni. Þannig lærðum við að aðlaga okkur að hverju 

verkefni fyrir sig. Í náminu kynntist ég einnig þeim áherslubreytingum innan dansfagsins 

sem snúa að heilsu þátttakenda og að dansi sem tæki til lýðheilsuávinnings, meðal annars í 

gegnum ákveðnar tegundir hreyfitækni eins og Axis Syllabus og Gyrokinesis og í gegnum 

góða kennara sem kenndu danstækni út frá líffærafræði. Þessi þróun kveikti áhuga minn og 

er aðal hvati minn í að vilja verða danskennari.  Nú langar mig að taka þátt í þessari þróun 

og miðla til næstu kynslóðar því sem ég hef lært um líkamann og hreyfingu og virkja líka 
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þá sem hafa áhuga á dansi en stefna kannski ekki á sviðið. Þessi nýja þekking gefur manni 

meira öryggi í að fara út í þetta starf.  

Á lokaönn í BFA námi mínu var ég sett í erfiða stöðu af kennara mínum sem var að 

kenna í fyrsta sinn við skólann.  Ég var meidd og var að bíða eftir sneiðmyndatöku. 

Kennari minn gaf í skyn að ég myndi falla ef ég tæki ekki þátt í öllum æfingum þrátt fyrir 

að þær væru að valda mér miklum sársauka og ég var enn ekki komin með greiningu sem 

gæti hjálpað mér að vinna í kringum meiðslin.  Kennarinn féllst á að ég gæti aðlagað 

æfingarnar að minni getu en mér varð fljótlega ljóst að það var ekki í boði í raun því hann 

skammaði mig stöðugt fyrir að gera æfingarnar ekki rétt. Ég tók þá ákvörðun að dansa 

meidd þar sem ég stóð frammi fyrir því að fá ekki námslánið mitt. Afleiðingarnar voru 

miklar. Myndatakan leiddi það í ljós að liðpokinn í kringum mjöðmina var rifinn og 

mjöðmin sjálf komin út úr liðamótinu. Ég dansaði ekkert í ár eftir útskrift og er enn að 

byggja mig upp nú þremur og hálfu ári seinna.      

Þessi reynsla mín vakti upp ýmsar spurningar hjá mér. Hvernig getur mæting og 

þátttaka í einstaka tímum skipt meira máli en geta mín til að dansa til frambúðar? Er dans í 

eðli sínu illa sniðinn að hefðbundnu námsumhverfi? Er eðlilegt að utanaðkomandi aðili 

hafi svona mikil völd yfir líkama mínum? Hvar eru mín réttindi sem nemanda í dansnámi? 

Af hverju er það talið merki um veikleika að biðja um hjálp eða játa sig sigraðann 

líkamlega? Hvers ætlast ég til af kennara mínum og hvers get ég raunverulega ætlast til af 

honum út frá þekkingu hans og reynslu?  

Ég fór að átta mig á því að miklar væntingar voru gerðar til mín sem stríddu jafnvel 

gegn því sem við vorum að læra í tímum um sjálfsþekkingu og öryggi.  Hefðbundið 

námsumhverfi og harðar kröfur um mætingu geta sett pressu á nemendur til að dansa gegn 

sannfæringu sinni þótt það setji þau í hættu og vinni gegn lokamarkmiðum námsins. Smám 

saman urðu vangaveltur mínar til þess að ég ákvað að sækja um nám í listkennsludeild 

Listaháskóla Íslands. Síðan þá hef ég verið að endurskoða tilgang og uppbyggingu náms. 

Ég hef litið gagnrýnum augum á það nám sem ég hef farið í gegnum og reynt að átta mig á 

því sem hefur virkað og því sem hafði neikvæð áhrif á mig.  

Eftir fyrsta árið mitt í listkennslunámi sótti ég vikulangt dansnámskeið í 

Bandaríkjunum í dansstíl sem heitir Axis-Syllabus til að dýpka þekkingu mína á heilbrigðri 

hreyfingu. Þar var ég svo heppin að fara á heilsdagsnámskeið hjá Tom Myers. Myers er 

hönnuður sem leiddist út í að vinna í grein sem heitir líkamsvinna (body work). Á 
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námskeiðinu talaði hann um hvernig hann notaði reynslu sína úr hönnun til að skoða 

líkamann á nýjan hátt. Mér fannst leit hans að nýrri nálgun í líffærafræði og líkamsmeðferð 

aðdáunarverð. Hann sagði dálítið sem hefur setið eftir hjá mér: „Það er voða lítil yfirsýn úr 

einu auga”. Með því átti hann við að jákvætt sé að yfirfæra kenningar og skapa samtal milli 

ólíkra greina. Yfirfærsla hans á hugtökum úr hönnun til að umbylta fræðslu í líffærafræði 

staðfestir að mínu mati þörfina á  því að nám geri manni kleift að yfirfæra eigin reynslu og 

þekkingu á ólík viðfangsefni til að mynda nýja þekkingu. Eins kveikti fyrirlesturinn mikinn 

áhuga hjá mér á mikilvægi hreyfimenntunar í mun stærra lýðheilsusamhengi en ég hafði 

áður gert mér grein fyrir.  

Þessi ritgerð endurspeglar þessar vangaveltur og einsetta löngun mína til að draga 

fram alla helstu kosti dansins án þess að hallað sé á líkamlega og andlega heilsu nemenda, 

svo að fleiri geti notið þess að æfa dans.  
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1. Dans og þjálfun 

1.1 Saga listdanssins 
Hér mun ég rekja lauslega sögu listdanssins. Þetta er ekki tæmandi úttekt á danssögunni en 

farið er yfir þá arfleifð sem listdansbrautir Íslands byggja á. 

Klassískur ballett á rætur sínar að rekja til hirðdansa Ítalíu og Frakklands sem urðu 

vinsælir á 15. öld. Um var að ræða stórar sýningar sem tvinnuðu saman ljóðlist, tónlist, 

hönnun, látbragði og dans. Sýningarnar áttu að segja sögu og innihéldu oft sungin ljóð og 

stórar hreyfanlegar sviðsmyndir. Dansinn var bæði sýndur af, og fyrir, efri stéttar fólk. 

Dansar voru dansaðir í kynskiptum hópum, yfirleitt af körlum. Á sautjándu öld fór 

ballettinn að færast frá heldrimönnum yfir til atvinnudansara í auknum mæli. Upp frá því 

þróaðist ballettinn mikið tæknilega og fóru dansarar að gera enn flóknari spor. Árið 1681 

komu kvenkyns atvinnudansarar fyrst til sögunnar og það urðu skýrari skil á fagurfræði 

fyrir kven- og karldansa. Fyrir bæði kynin var lögð áhersla á að dansa af lipurð og fágun án 

þess að láta áreynsluna sem lá bak við sporin sjást (Au, 2006, 11-26). 

Á 18. öld hélt ballettinn áfram að þróast yfir í að verða sjálfstætt listform. Þangað 

til hafði ballettinn yfirleitt verið í notaður í bland við önnur listform – til dæmis í bland við 

leiklist og grínleikþætti í svokölluðum „comédies-balletts”. Enn var lítið um tjáningu í 

dansinum sjálfum – önnur listform voru notuð til að drífa söguna áfram. Dansarar og 

danshöfundar fóru að leitast við að tjá tilfinningar og segja frá atburðum með hreyfingum 

einum og sér og úr varð sýningarformið „ballett d’action”, sem var ballett án orða. Þetta 

var mikilvægt skref í að gera ballett að sjálfstæðu listformi. Dansarar fóru að gera 

fjölbreyttari hreyfingar og túlka fjölbreyttari persónur. Þessari öld fylgdu fleiri breytingar 

sem höfðu áhrif á tæknina, en kvendansarar fóru að dansa í styttri pilsum og þar með var 

meiri áhersla lögð á tæknilega fótavinnu. Í lok aldarinnar var ballettinn búinn að skapa sér 

sess sem öflugt tjáningarform frekar en bara skraut í leikritum og óperum (Au, 2006, 29-

43).  

Mikil tilraunastarfsemi átti samt eftir að eiga sér stað áður en ballettinn færðist á 

það form sem við þekkjum í dag. Í lok 18. aldar voru kvendansarar farnir að dansa í 

þröngum tátiljum. Þetta var liður í þróun þess að konur fóru að dansa uppi á tám. Margir 

rekja sögu táskónna til sýningarinnar Flore et Zéphire sem sett var upp 1796. Í henni voru 

notaðar sérstakar vélar til að gera dönsurum kleift að standa á tám og fljúga yfir sviðið. 
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Sýningin vakti mikla lukku og ýtti undir leit kvendansara að þróun táskótækni (Au, 2006, 

45-47). Dansformið og táskórnir þróuðust samhliða. Eftir því sem táskórnir urðu sterkari 

var hægt að framkvæma flóknari spor og eins urðu flókin spor til að fleyta táskóaþróuninni 

áfram. 

Þó að ballett væri farinn að taka á sig þau einkenni sem við þekkjum í dag – eins og 

táskóvinnu, tútúpils og sögur um yfirnáttúrlegar verur – fór listformið að staðna í lok 19. 

aldar. Meðan áhugi á ballett var að dvína í Evrópu gafst færi á nýjum hugmyndum og 

útfærslum. Það  var á þeim tímamótum, um aldarmót 20. aldar, sem til varð formið 

klassískur ballett en flestir ballettar sem best eru þekktir í dag eru frá því tímabili. Í 

klassískum ballett er lögð áhersla á fullkomna ballettækni. „Hugtakið ´klassískur ballett´, 

sem er yfirleitt tengt við ballettverk á borð við Þyrnirós og Svanavatnið, gefur til kynna 

nálgun á kóreógrafíu þar sem lögð er áhersla á formleg gildi eins og skýrleika, samræmi, 

symetríu og reglu. Akademísk balletttækni er í forgrunni og sjaldan vikið frá reglum 

hennar. Þó að klassísk ballettverk séu ekki alveg án tilfinningalegs innihalds, er sá þáttur 

yfirleitt í öðru sæti [á eftir tækninni]”1 (Au, 2006, 62).  

Tuttugasta öldin var tími mikilla breytinga. Ýmsar tækniframfarir urðu til þess að 

auka gæði leikhússins og eins auka samskipti milli heimsálfa. Dæmi um slíkar 

uppfinningar eru ljósaperan, síminn, bensínbíllinn, zeppelinflug og hreyfimyndir. 

Samfélagið var að prófa sig áfram með tæknina með misgóðum árangri en vonin um betri 

lífsgæði voru mikil. Öldin hafði líka í för með sér ýmsar hremmingar sem ollu miklum 

dauðsföllum eins og fyrri og seinni heimstyrjaldirnar, spænsku veikina og heimskreppuna. 

Þessir atburðir höfðu óneitanlega áhrif á listaheiminn og listamenn leituðu að nýjum 

leiðum til að tjá sífellt breytilegan heim. Breytingarnar létu ekki á sér standa í dansinum 

heldur, en upp úr aldamótum 1900 urðu til tvær nýjar stefnur í dansi: nútímaballett og 

nútímadans.  

Les Ballets Russes var dansflokkur sem starfaði í París frá 1909-1929. Í honum 

voru aðallega dansarar frá Rússlandi. Þau brutu margar hefðir en fyrsti danshöfundur 

flokksins vildi færa ballettinn frá stereótýpískum hefðum eins og látbragði og búningum 

sem pössuðu ekki við þema danssins. Les Ballets Russes kom með ýmislegt til sögunnar, 
                                                
1 „The term ´classical ballet´, which is most often associated with ballets such as The Sleeping Beauty and 
Swan Lake, indicates a concept of choreography that stresses formal values such as clarity, harmony, 
symmetry and order. The academic ballet technique is paramount and its rules are rarely transgressed. 
Although classical ballets are not entirely devoid of emotional content, this aspect usually takes second 
place”.  
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meðal annar voru notaðir upprunalegir þjóðdansar og þjóðbúningar frekar en stílíseringar 

og skopstælingar, ný nálgun var tekin á samband hreyfingar og tónlistar og og nýstárlegar 

tilraunir voru gerðar með fagurfræði eins og að dansa í tvívíðum formum, að dansa 

innskeifur og að gera spor sem þóttu ögrandi. Flokkurinn átti gríðarlegan þátt í að móta 

landslag listdanssins og samdi nokkur tímamótaverk sem hafa breytt danslistinni til 

frambúðar (Au, 2006, 76-85).  

Meðfram þessu var önnur tegund listdans að vakna en hún á rætur sínar að rekja til 

Bandaríkjanna. Á þessum tíma í Bandaríkjunum var lítið í boði fyrir dansara sem sáu sig 

sem listamenn frekar en skemmtikrafta. Þrjár amerískar konur áttu það sameiginlegt að 

leita að nýrri fagurfræði í dansi og komu með list sína til Evrópu í byrjun 20. aldar. Ein 

þeirra, Loïe Fuller, tvinnaði saman dans og vísindi og þróaði dansform sem gekk út á 

sjónhverfingar frekar en að segja sögu eða tjá tilfinningu. Annar frumkvöðull, Isadora 

Duncan, leitaðist hins vegar við að finna náttúrulegar hreyfingar. Hún dansaði alltaf berfætt 

og hafnaði fatastíl tímans og kaus frekar að vera í lausum hvítum sloppum sem minntu á 

fatastíl forn-grikkja. Ruth St. Denis var annar frumkvöðull nútímadanssins en hún hafði 

sérstakan áhuga á dansi sem athöfn og nánast trúarlegri upplifun. Dansar hennar hafa ekki 

staðist tímans tönn, en hún stofnaði dansskóla ásamt manninum sínum sem þjálfaði marga 

mikilvæga danshöfunda 20. aldarinnar og hafði þannig stórtæk áhrif á þróun 

nútímadanssins til lengri tíma. Maður hennar átti líka stóran þátt í að gera dansformið 

aðlaðandi fyrir karlmenn. Námskrá skólans var frábrugðin því sem tíðkaðist bæði í 

Amerískum og Evrópskum dansskólum en í skólanum var kenndur ballett án táskóa, 

frjálsar æfingar fyrir hendur og búk, þjóðdansar, Dalcroze eurhythmics, Delsarte æfingar, 

danssaga og heimspeki (Au, 2006, 87-96). 

Á þriðja áratugnum var ný hreyfing að vakna í Þýskalandi. Landið var mitt á milli 

tveggja stríða. Rudolf Laban, sem er mögulega best þekktur fyrir að finna upp 

skráningarkerfi fyrir danshreyfingar, trúði því að dans ætti að endurspegla venjulegar 

hreyfingar sem tengdust lífinu. Hann fann upp hreyfitækni, Austrucktanz, sem leyfði mun 

frjálsari hreyfingar en ballettinn gerði. Hann lagði mikið upp úr skilningi á flæði hreyfinga 

sem hann taldi einnig mikilvægt fyrir framkvæmd á hversdags hreyfingum. Hann og tveir 

nemendur hans, Mary Wigman og Kurt Jooss, stofnuðu eigin skóla um Evrópu og í 

Bandaríkjunum og áttu þannig þátt í að móta danslandslag framtíðarinnar. Laban lagði 

mikið upp úr því að nemendur hans færu eigin leiðir og því eru verk Wigmans og Jooss 

mjög ólík. Þau nota samt bæði marga þætti þýska expressionismans eins og grímur og 
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tilraunir með tónlist, og fjalla um óþægileg og myrk viðfangsefni eins og stríð og dauðann 

(Au, 2006, 96-101).   

Í Bandaríkjunum var svipuð listræn vakning að eiga sér stað um svipað leyti. Þó að 

nútímadansarar bandaríkjanna hafi öll notað mismunandi nálganir og áhugasvið má 

almennt segja að þeim fyndist að dans ætti að endurspegla viðhorf samtímans og að hann 

ætti að ögra og fræða frekar en vera til skemmtunar. Þau vildu takast á við raunveruleg 

vandamál fólks og færa sig frá þeim glamúr sem einkenndi ballett og skemmtistaðadans 

(Au, 2006, 119). Koma nútímadansins, bæði í Bandaríkjunum og í Evrópu, breytti 

danslandslaginu til muna. Ballett missti einokun sína á sviðsdansi og samband milli 

tónlistar og dans þróaðist á nýja vegu. 

 Tveir mikilvægir frumkvöðlar í amerískum nútímadansi eru Martha Graham og 

Doris Humphrey. Þær lærðu báðar í Denishawn skólanum en fóru þaðan til að fá meira 

rými fyrir eigin hugmyndir. Þær fóru mjög ólíkar leiðir en eiga það báðar sameiginlegt að 

hafa skilið eftir sig mikilvæga danstækni, Graham tækni og Limón tækni, en tækni 

Humphrey varðveittist í gegnum nemanda hennar, José Limón. Graham skoðaði helst innra 

sálarlíf einstaklingsins og sagði magnþrungnar sögur út frá sterkum kvenpersónum. Tækni 

hennar gengur út á samdrátt og losun í magavöðvum og mótstöður í líkamanum. 

Humphrey, hins vegar, hafði meiri áhuga á samskiptum milli fólks og þeirri spennu sem 

fylgir áreynslu. Hennar tækni gekk út á baráttu við þyngdaraflið, að hver hreyfing sé 

einhvers staðar á rófinu milli þess að vera í jafnvægi eða í frjálsu falli og að hægt sé að tjá 

tilfinningar út frá togstreitunni þar á milli (Au, 2006, 119-131).  

Nútímadansinn varð til í mótstöðu við klassíska ballettinn, bæði fagurfræðilega og í 

efnisvali. En þrátt fyrir breytingar á stíl voru margar tegundir nútímadans mjög staðlaðar. 

Hver tækni endurspeglaði sýn danshöfundarins sem fann hana upp en gaf dönsurunum 

sjálfum yfirleitt lítið frelsi til að finna eigin rödd. Ekki leið á löngu þar til komin var ný 

stefna sem gekk þvert á hugmyndafræði nútímadansins. Það var nemandi Mörthu Graham 

sem tók fyrstu skrefin í átt að Póst-Módernisma. Merce Cunningham hafði ekki áhuga á að 

koma pólitískum né félagslegum skilaboðum á framfæri með verkum sínum. Honum fannst 

óþarfi að hafa ásetning á bak við hreyfingar, hins vegar gætu hreyfingar staðið einar og sér 

og áhorfandanum frjálst að túlka þær eins og hann vildi. Hann valdi hreyfingar gjarnan af 

handahófi; þannig snýr hann við hinu hefðbundna listræna ferli þar sem hreyfingar eru 

valdar til að túlka ákveðna hluti. Í verkum hans voru tónlist og dans sjálfstæðar einingar, 

dansinn var saminn óháð tónlistinni og öfugt (Au, 2006, 155-158).  
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John Cage, eiginmaður Merce Cunningham og tilraunatónsmiður, fór að kenna tíma 

í danssmíðum sem urðu óbeint uppspretta danssamfélags sem kennir sig við Judson kirkju í 

New York. Margir dansarar sem pössuðu ekki inn í mót nútímadanssins fundu sig í þessari 

nýju stefnu sem hafnaði öllum gefnum breytum dansins. Póst-módern dansarar notuðust 

mikið við hversdagshreyfingar, spuna og tilraunavinnu. Þeir höfðu ólík markmið en áttu 

það helst sameiginlegt að hafna formlegheitum nútímadansins. Um þetta leyti datt úr tísku 

að hafa sjáanlega dansþjálfun. Dansarar upplifðu að þau hefðu öll dottið í sama mót og 

fóru að leita að aðferðum til að hreyfa sig náttúrulega. Væntingar þeirra til dansþjálfunar 

breyttust - dansarar vildu ekki einblína á eina danstækni, heldur vildu þau nota danstíma til 

að læra á líkamann og halda sér í formi. Nýjar áherslur stefnunnar urðu til þess að gera 

dans aðgengilegri fyrir fleiri og í kjölfarið jókst aðsókn í danstíma. Margar nýjar tegundir 

af danstækni og sómatískri tækni spruttu upp í kjölfarið. Einn stofnmeðlimur Judson 

Church, Steve Paxton, átti þátt í að finna upp snertispuna en það er danstækni þar sem 

dansarar spinna saman og nota snertipunkta á líkama hvers annars til að deila þyngd (Au, 

2006, 155-173).  

Breytingarnar í þjálfunaraðferðum leiddu líka til breytinga innan ballettstílsins og 

nútímadanssins. Eftir því sem fleiri dansarar höfðu hlotið þjálfun í báðum greinum byrjuðu 

danshöfundar að blanda saman eiginleikum úr báðum stílum. Þetta varð til þess að nú er 

algengari krafa um að dansarar hafi færni á báðum sviðum.  

Hámark blöndunarinnar má kannski segja að hafi verið þegar sum 
nútímadansskáld hófu að nota táskó í verkum sínum. Nýjar hugmyndir 
dansskáldanna um leiðir í sköpun leiddu af sér breyttar kröfur um þjálfun og 
menntun dansara. Hefðbundin klassísk menntun naut og nýtur áfram 
virðingar sem undirstaða allrar dansþjálfunar og klassískar uppfærslur laða 
áfram til sín fjölda áhorfenda. Þekking og færni í nútímadanstækni er 
jafnframt orðin hverjum dansara mikilvæg og í sumum tilfellum nauðsynleg 
í starfinu (Listdansskóli Íslands 50 ára, 2003, 17. maí).  

Í dag eru enn miklar breytingar að eiga sér stað innan dansþjálfunar og margir eru 

að færa sig yfir í sómatískari kennsluaðferðir. Sómatísk vinna gengur mikið út á 

sameiningu líkama og hugar og meðvitund um eigin líkama. Sómatískar áherslur gefa kost 

á heilbrigðari dansþjálfun og geta nýst þeim sem eru að æfa sem hugleiðsla í senn og 

opnað dansheiminn fyrir fjölbreyttari hópi þátttakenda.  

Vonandi hefur þessi yfirferð gefið grófa hugmynd um línur danssögunar. Vert er að 

taka það fram að flestir frumkvöðlar dansins tengdust á einhvern hátt og höfðu þannig áhrif 

á að móta stefnur hvers annars, hvort sem þeir unnu saman, mættust á ráðstefnum eða 
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lærðu hvor af öðrum eða lærlingum hvers annars. Eins er gaman að taka fram að danssagan 

er ekki beint línuleg. Þó að nýjar stefnur komi fram halda hinar eldri áfram að þróast 

samhliða þeim nýju. Því mætti líta á hverja danstegund sem stunduð er í dag sem fulltrúa 

ákveðinnar dansættar. Þannig eru söguleg hugtök eins og „nútímadans” og „klassískur 

ballet”, sem eiga við um danslist frá ákveðnu tímabili í dansögunni, oft notuð um nýsamin 

verk sem teljast fagur- og hugmyndafræðilega til þeirrar stefnu. Þannig er hægt að staðsetja 

dansa sem samdir eru í dag í vissri sögulegri arfleifð.  

1.2 Hvað er dansþjálfun/dansnám? 
Dansþjálfun er í grunninn sú venja að æfa sig með þeim tilgangi að styrkja sig og bæta við 

dansorðaforða sinn. Tækni er oft skilgreind sem „verklag, aðferð eða hæfni sem minnkar 

tímann eða orkuna sem þarf til framkvæmdar” (Faust, 2011,12). Yfirleitt fer dansþjálfun 

fram í hópdanstímum. Dans er margþætt listform og því hafa dansarar þörf á fjölbreyttri 

þjálfun á mörgum sviðum. Dans gengur út á hrynjandi og kallar oftar en ekki á túlkun á 

tónlist. Dansarar verða að geta tjáð tilfinningar og kallar það jafnan á leikhæfni. Dans er 

líkamlega krefjandi og krefst vissrar þekkingar á eigin líkama. Einnig er verið að þjálfa 

þætti eins og rýmisgreind, samhæfingu og að finna sinn þátt í hópheild. 

 Með orðinu tækni hefur yfirleitt verið átt við ákveðinn hreyfingaorðaforða sem 

byggir á mismunandi hugmyndafræði og áherslum (Beavers, 2008). Danstækni felur í sér 

ákveðnar aðferðir til að framkvæma dansspor. Tæknin getur gengið út á fagurfræði, að láta 

hreyfingar eiga upptök í vissum líkamshlutum. Einnig getur tækni snúist um líkamlegar 

upplifanir eins og mótstöður í líkamanum eða að koma sér í visst hugarástand til að getað 

dansað. Sumar tegundir danstækni urðu til sem tæki fyrir danshöfund til að kenna 

dansverkin sín. Sumar eru einskonar hattur yfir hreyfingaorðaforða sem hefur orðið til í 

hreyfingum fólks og verið brotinn niður eftirá og staðlaður til kennslu. Dansþjálfun, í það 

minnsta í vestrænum dansvenjum, hefur ávallt verið náskyld danssmíðum. Yfirleitt er 

sviðsverk lokamarkmið dansþjálfunar og því setur ríkjandi stíll hvers tíma sinn svip á 

þjálfunina. Af því leiðir að dansþjálfun og danssmíði móta sífellt hvert annað – dansspor í 

tímum hafa áhrif á dansana sem verið er að semja og eins hafa samdir dansar áhrif á það 

sem kennt er í tímum.  

 Dansþjálfun gegnir þó mun stærra hlutverki en því að byggja upp einstaka dansara 

eða setja upp sýningar. Saman mynda allar tegundir danstækni og öll dansþjálfun 

einskonar gagnagrunn yfir þá dansþekkingu sem danssamfélagið býr yfir. Þann 
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gagnagrunn getur dansari sótt í með því að leggja stund á mismunandi danstækni og verður 

hann í leiðinni þátttakandi í varðveislu þeirra. „Stúdíóið, danstímar, kennsla og það að læra 

hreyfingu eru öll nauðsynleg uppbyggingarefni lifandi listforms. Í danstímum kynnist 

dansari eða danshöfundur dansi forfeðra sinna á hreyfingarplani þó að hann þekki ekki 

uppsprettu hreyfinganna“ (Bales, 2008, 13). Það má segja að dansþjálfun sé tenging við 

samansafn af líkamlegum upplýsingum sem hafa varðveist í tímans rás. Kennarar kenna 

nemendum sínum sem svo viðhalda þekkingunni með því að miðla henni áfram. Þessi 

sögulega varðveisla getur stundum verið liður í því að kennarar vilja ekki bregða út af 

hefðum í ákveðnum tegundum danstækni.  

1.3 Heilsueflandi eiginleikar dans 
Dansnám hefur almennt marga heilsueflandi eiginleika. Dans hefur verið og er enn notaður 

víða í heiminum í lækningaskyni, til að sameina fólk og í tengslum við helgisiði. Dans 

hefur fylgt öllum menningarheimum frá örófi alda og má því leiða sterk rök að því að 

dansinn sé manninum eiginlegur, jafnvel nauðsynlegur.  

 Í íslenskri skýrslu um listdansskennslu sem var gerð á vegum Félags íslenskra 

listdansara (2013) er vísað í ýmsar breskar rannsóknir og verkefni sem unnin hafa verið til 

að sýna fram á heilsueflandi eiginleika dans. Þar er vísað í dansstefnu Breta og taldir upp 

eftirfarandi kostir við að æfa dans: 

• Heilbrigðara hjarta og lungu 

• Sterkari vöðvar, sterkari bein og minni líkur á beinþynningu, 

• Betri samhæfing, fimi og liðleiki 

• Bætt jafnvægi, bætt rýmisskynjun 

• Aukið líkamlegt sjálfstraust 

• Aukið traust til annarra / betri félagsfærni 

• Minni líkur á útskúfun og einangrun  

• Bætt almenn vellíðan 

• Bætt sjálfsálit og sjálfstraust 

Margir sérfræðingar um hreyfingu tala fyrir mikilvægi þess að kenna hreyfingu í skólum. 
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Einn þeirra er Tom Myers. Hugmyndafræði hans verður tekin fyrir í næsta kafla, en um 

áhrif þess að læra hreyfingu segir hann eftirfarandi: 

Kennsla á hreyfigreind hefur mun víðtækari og lúmskari not í daglegu lífi en 
við höfum áttað okkur á til þessa. Frá því að fyrirbyggja meiðsl, … , í að 
auka skilning á samskiptum án orða, yfir í að þroska færni til að nota innsæi 
sem gengur að mestu út á hreyfigreind2 (Myers, 1998, 104).  

Dans er nefnilega svo miklu meira en samanstrengd spor: hann æfir líkama og huga, 

stuðlar að bættri félagslegri færni og betri líkamsþekkingu.  Einnig þjálfar dansnám 

margskonar greind. Fjölgreindarkenning Howard Gardners (1993) leggur áherslu á að dans 

þjálfi margar greindir, þar á meðal „rýmisgreind, tónlistargreind, og líkamsgreind ásamt 

samskipta- og innsæisgreindum, nefnilega allar nema mál- og rökfræðigreindir, ...”(Katrín 

Gunnarsdóttir, 2013, 10). Þar sem dansnám þjálfar ýmisskonar greind sem hefðbundið 

skólanám gerir ekki getur það veitt visst jafnvægi í þroska einstaklingsins (Katrín 

Gunnarsdóttir, 2013). Dans gæti jafnvel nýst sem lærdómstæki í öðrum skólafögum með 

því að gefa nemendum leið til að nálgast efnið verklega út frá annarskonar greind en þau 

eru vön að nota í fagið, en það er efni í aðra ritgerð.  

 Þrátt fyrir þá áhættuþætti (í næsta kafla) sem eru til staðar í dansinum virðist hann 

samt vera betri kostur en keppnisíþróttir. “Rannsóknir hafa sýnt fram á að í samanburði við 

íþróttir og námsframmistöðu, sé dans tengdari jákvæðum breytingum á líðan, sérstaklega á 

þáttum tengdum streitu, kvíða og þunglyndi” (Gurley o.fl.1984 í FÍLD, 2013, 11). 

1.4 Áhættuþættir 
Dans er stundaður til að tjá hugmyndir og tilfinningar, til skemmtunar og til að setja á svið. 

Því fara markmið danslistarinnar ekki alltaf saman við heilsusamlegar venjur. Meðal 

dansara er há tíðni meiðsla, mikið álag bæði andlegt og líkamlegt, auknar líkur á átröskun 

og aðrir áhrifaþættir eins og lágt kaup og léleg vinnuaðstaða. Einnig virðist sem 

streituþættir auki líkur á áhættusamri hegðun eins og reykingum.  

 Árið 1989 var gerð rannsókn í Bretlandi á meiðslum meðal atvinnu ballet- og 

nútímadansara. Það var National Organisation of Dance and Mime sem stóð fyrir 

rannsókninni og í henni tóku þátt 141 atvinnudansarar. Sérstaklega voru skoðuð meiðsl 

                                                
2 “Kinesthetic education has both far wider and far subtler uses in daily life than we have yet realized. From 
injury prevention, …, to increased understanding of non-verbal communication, to developing the largely 
kinesthetic skills of intuition”. 
 



 

 18 

sem höfðu gerst á síðustu sex mánuðum. Þar kom í ljós ekki bara að tíðni meiðsla væri 

frekar há heldur einnig að ekki er lögð nægileg áhersla á meðhöndlun meiðsla, en 80% 

þeirra sem tóku þátt í rannsókninni höfðu einhvern tíma upplifað meiðsl sem höfðu áhrif á 

dansinn hjá þeim og nærri helmingur þeirra var á þeim tíma með minnst ein krónísk meiðsl 

sem höfðu haft áhrif á dansinn hjá þeim á síðustu sex mánuðum. Algengustu meiðsl voru í 

baki/hálsi eða á ökkla. Eins eru meiðsl í fótum og tám algeng meðal dansara (Bowling, 

1989, 732-733).  

 Það er sérstaklega áhugavert að sjá í þessari rannsókn að einn mesti hjallinn sem 

dansarar standa frammi fyrir er að þeir leyfa sér ekki að ná fullan bata. Flest krónísk meiðsl 

sem hrjáðu dansarana voru mjúkvefsáverkar. Það er athugavert að slík meiðsl skuli hrjá 

dansarana til lengri tím en „læknar halda því fram að með réttri meðferð séu næstum 100% 

prósent líkur á bata af mjúkvefsáverka. Mögulega eru meiðsl á mjúkvefjum ekki tekin 

nægilega alvarlega af dönsurum og dansflokkum ...” 3 (Bowling, 1989, 733). 

 Það hvernig dansarar takast á við meiðsl gefur til kynna að líklega eru þessi meiðsl 

ekki tekin nógu alvarlega. Dansarar eiga það til að fresta því að fara til læknis eða gera lítið 

úr meiðslum hjá sér. Í rannsókninni var athyglisvert að sjá að þó að allir slasaðir dansarar 

hafi leitað sér hjálpar hjá einhversskonar meðferðaraðila leituðu minna en helmingur þeirra 

til læknis vegna meiðslanna. Flestir dansararnir leituðu til einungis til sjúkraþjálfara 

(Bowling, 1989, 733). Eins settu flestir dansæfingar framar bata sínum. Af þeim 59 

dönsurum sem höfðu slasast á síðustu sex mánuðum, var meira en helmingur sem hélt 

áfram að dansa eftir bestu getu um leið og meiðslin áttu sér stað án nokkurrar hvíldar, sex 

þeirra héldu áfram í einhverja daga fram að næstu æfingu eða sýningu og hvíldu sig svo, 

og ein hélt áfram í 3-5 mánuði áður en hún hætti og hvíldi sig. Bara þriðjungur hættu að 

dansa og hvíldu sig um leið og meiðslin áttu sér stað. Af þeim sem hvíldu sig strax eða 

síðar, voru 35% sem hvíldu sig í viku eða minna og 35% sem hvíldu sig í eina til fjórar 

vikur (Bowling, 1989, 733). Hægt er að leiða út frá því að dansarar gefa sér ekki mikinn 

tíma í bata.  

 Það er ýmislegt í dansumhverfinu sem setur pressu á dansara að halda áfram að vinna 

þrátt fyrir meiðsl. Ástæður geta verið bæði félagslegar og efnahagslegar t.d. að þau vilja 

ekki bregðast hópnum með því að sleppa úr æfingu eða sýningu, mögulega hafa þau ekki 

                                                
3 „Doctors believe that with correct treatment the recovery rate for injuries to soft tissues is nearly 100%. 
Perhaps injuries to soft tissues are not taken seriously enough by dancers and companies...”. 
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efni á að taka sér frí vegna lélegra kjarasamninga, dansnemandi gæti haft áhyggjur af því 

að falla á mætingu eða missa álit kennarans ef þau mæta ekki á æfingu, og fleira mætti 

telja. Það virðist vera algengt að dansarar taki óskynsamlegar ákvarðanir hvað varðar 

heilsu þeirra vegna þess að þeir finna fyrir mikilli pressu gegn því að missa úr æfingum og 

sýningum. Til lengri tíma vinnur þessi tilhneiging gegn markmiðum dansarans. „Læknar 

sem sérhæfa sig í danslæknisfræði halda því fram að afleiðingar þess að huga ekki að 

meiðslum sem eiga sér stað geti haft alvarlegar afleiðingar fyrir feril viðkomandi dansara”4 

(Bowling, 1989, 733). Fyrst og fremst virðist vandamálið liggja í því að dansarar og 

dansflokkar leggja meiri áherslu á skammtímamarkmið heldur en að gefa dönsurum rými 

til að jafna sig. Það er órökrétt því mörg meiðsl myndu lagast ef þau fengu tíma til þess.  

 Ýmsar ástæður eru fyrir því að dansarar slasast. Í dansnámi og -starfi er fjöldi æfinga 

mikill. Það setur mikið álag á líkamann og eykur líkur á meiðslum. Margar ef ekki allar 

tegundir danstækni reyna á ytri mörk hreyfiferla líkamans (range of motion) á einhvern 

hátt. Það getur verið hættulegt að framkvæma spor vitlaust en þó að sporið sé rétt 

framkvæmt geta of margar endurtekningar á því leitt til endurtekinna álagsmeiðsla. Í 

ofangreindri rannsókn töldu flestir dansararnir að orsök meiðslanna væru ofþreyta og að 

þau væru búin að vinna of mikið og vera undir miklu álagi. Meðal annarra nefndra orsaka 

voru erfið dansspor, stöðugar endurtekningar á erfiðum hreyfingum á æfingum og föll 

vegna erfiðleika við paravinnu. Fleiri líkamlegir þættir voru ófullnægjandi mataræði, að 

hita sig ekki nógu vel upp og þvingaður útsnúningur í mjöðmum, en það tíðkast sérstaklega 

í ballet og í sumum tegundundum nútímadans. Aðrar ástæður sem nefndar voru voru 

umhverfisþættir eins og kuldi í æfingarrýminu og að dansa á óviðunandi gólfefni (hörðu 

gólfi án fjöðrunar) (Bowling, 1989)5 , en það er algengur fylgifiskur þess að það er lítið 

fjármagn í greininni.  

 Óhæfir kennarar geta einnig skapað aukna hættu á meiðslum. BBC vakti athygli á 
                                                
4 „Medical practitioners who specialise in dance medicine believe that the consequences of ignoring an injury 
when it occurs can have serious effects on a dancer’s career”. 

5 „Most dancers thought that their injuries were due to feeling overtired, run down, overworked, and under 
strain and pressure (reported by 21 (38%)). Other perceived causes were dancing on unsuitable stages and 
flooring (such as hard, unsprung floors) 14 (25%); dancing in cold, draughty environments and being 
insufficiently warmed up (eight (14%)); the demands of difficult choreography (seven, 12%); and the 
continual repitition of difficult movements during rehearsals (four, 7%). A further 22 (39%) mentioned a 
variety of reasons including inadequate diets, falls due to partnering difficulties, and forced turn out from the 
hips (percentages total more than 100% as some dancers gave more than one reason) (Bowling, 1989, 732-
733). 
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málinu í grein 2015. Þar vöruðu dansarar og danskennarar við því að það að vera góður 

dansari er ekki endilega nóg til að vera góður kennari. Kennarar þurfa mikla þekkingu á 

líffærafræði. Eins er sagt að það sé hættulegt að byrja of snemma á táskóm og að táskór séu 

kannski ekki fyrir alla (BBC News, 2015, 18. des).  

 Í dansi er líka oft lögð áhersla á útlit dansara. Eins er mikil pressa á hvern og einn að 

sanna sig. Slíkar áherslur, auk samkeppnarinnar sem er ríkjandi í dansheiminum, ýta undir 

fullkomnunaráráttu hjá dönsurum og geta leitt þá út í að gera meira en þeir ráða við, slasa 

sig eða jafnvel fá átröskun (Cumming, 2012). Dansnemar eru líklegri til að fá átröskun en 

aðrir nemendur og íþróttafólk. Einnig er há tíðni reykinga og drykkju vel þekkt fyrirbæri 

hjá dönsurum en rannsókn á dönsurum sem höfðu dregið sig í hlé frá atvinnudansi leiddi í 

ljós að þeir voru almennt tveimur kílóum léttari en viðmiðunarmörk, drukku þrisvar 

sinnum meira áfengi, reyktu tvöfalt meira og stunduðu helmingi meiri líkamsrækt en 

viðmiðunarhópur (Khan og frv., 1998, 167-168). 
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2. Kennslufræðilegar áherslur 

2.1 Listræn hugsun og fjölgreind - Elliot W. Eisner 
Samkvæmt bandaríska kennslufræðingnum Elliot Eisner er menntun sem inniheldur tónlist, 

dans og list nauðsynleg til að þroska greinandi hugsun hjá börnum. Hann taldi listræna 

hugsun eiga við í öllum þáttum menntunar og að samtvinning listanna í önnur fög myndi 

skapa dýpri þekkingu hjá nemendum (Eisner, 2003, 343). Að hans mati er tilgangur 

menntunar, félagsmótunar og samfélagshegðunar að umbreyta heilum í huga. Hugar verða 

til þegar einstaklingar öðlast fjölbreytta reynslu í gegnum mismunandi miðla og í gegnum 

þær lífsreynslur læra þeir að hugsa (Eisner, 2003, 341). Listir eru mikilvægur liður í þróun 

og þroska mannsins. Eisner bendir á að listir hjálpi fólki að læra á þrennan hátt. Þær hjálpa 

fólki að tjá hluti sem erfitt er að tjá með orðum. Þær gera manni kleift að nota og þroska 

hugann á sérstakan hátt með því að læra í gegnum tiltekna miðla eins og hljóð, sjón eða 

hreyfingu. Þær gefa manni líka tækifæri til fagurfræðilegar upplifunar (Eisner, 2003, 343).  

Dans er ein af þeim listgreinum sem Eisner talar fyrir að sé kennd í skólum enda 

hefur hún fylgt manninum frá byrjun. Gömul hellismálverk sýna að dans var mikilvægt 

tjáningarform hjá samfélögum til forna; dansinn gerði þeim kleift að tjá tilfinningar og 

myndir sem féllu ekki beint inn í tungumálið. Þessari þekkingu var síðan miðlað áfram til 

næstu kynslóða (Eisner, 2003, 343). Margir skilvirkustu hugsunarhættir okkar fara fram án 

orða og án rökhugsunar (Eisner, 1985, 98). Í dansi greinum við, miðlum og skynjum þó að 

sú tjáning sem fram fer sé án orða. „Það má hugsa sér læsi ekki bara sem það sem tungan 

getur tjáð heldur það sem hugurinn getur meðtekið. Á þann hátt eru dans, tónlist og 

sjónlistir tungumál sem fleytir fram bæði merkingu og huga”6 (Eisner, 2003, 342). 

Læsi er ein af grunnstoðum Aðalnámskrár og falla hugmyndir Eisners vel að 

hugsjón Menntamálaráðuneytisins. Í kafla um læsi er talað um að getan til að lesa 

merkingu úr vissu táknkerfi feli í sér virkni nemenda til þekkingarmyndunar. Nemandinn 

les úr aðstæðum, ber saman við eigin reynslu og endurskapar merkingu þess sem hann les 

úr. Slík þekkingarmyndun fellur vel að hugsmíðahyggju, kennslufræðilegri kenningu sem 

byggir á því að nemandi sé virkur í að byggja eigin þekkingu út frá eigin reynslu. Þjálfun 

                                                
6 „Literacy itself can be thought of not as limited to what the tongue can articulate but what the mind can 
grasp. Thus, in this sense, dance, music and the visual arts are languages through which both meaning and 
mind are promoted” (Eisner, 2003, 342). 
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ólíkra greinda eflir læsi okkar á ólíka miðla. Eftir því sem við höfum tök á fleiri 

tungumálum (miðlum) vex ímyndunaraflið; við gerum fleiri tengingar og komumst lengra 

með hverja hugsun.  

Eisner (2003, 343) var þeirrar skoðunar að hægt væri að nota listræna hugsun til að 

dýpka þekkingarleit í öllum fögum. Með víðtækari skilgreiningu á listrænni aðferð mætti 

markmið menntunar vera það að undirbúa listamenn: fólk sem getur hugsað listrænt um 

starf sitt, sem getur notað eigið hugmyndarflug, sem getur mætt  áskorunum eftir því sem 

þær koma upp, sem getur nýtt sér hið óvænta og tekið ákvarðanir sem byggja bæði á 

tilfinningu og reglu. Þetta er í samræmi við hugsun Moshé Feldenkrais (2010) um 

heilbrigða einstaklinga, en hann telur að heilbrigði felist í getu til að takast á við það 

óvænta í lífinu og elta drauma sína.  

Námsskipulag og kennsluhættir hafa gríðarleg mótunaráhrif á hugann. Hvað 

námskráin inniheldur og hvernig það er kennt hefur áhrif á það hvernig nemendur læra að 

hugsa og hvað þau geta hugsað um (Eisner, 2003, 341). Námsúrval er hins vegar ekki alltaf 

valið út frá skoðun á ýmsum möguleikum heldur yfirleitt valið af vana. Hefðir skapa 

væntingar og með þeim kemur fyrirsjáanleiki og stöðugleiki. Einnig eru hefðir verndaðar 

af hagsmunum kennara sem sjá sig sem sérfræðinga í sínum greinum. Í leiðinni gæti 

gleymst að kenna fög sem gætu nýst nemendum vel. Það sem skóli kennir ekki og þau 

verkferli sem nemendur læra þ.a.l. ekki að beita getur haft áhrif á það líf sem þeir lifa 

seinna (Eisner, 1985, 99-105).  

Námsskipulagið sjálft sendir nemendum líka óbein skilaboð um vægi faga í 

náminu. Eisner nefnir sem dæmi að listkennsla er oft kennd seint á daginn, jafnvel á 

föstudögum, þegar búið er að klára bóklegu fögin. Þetta sendir óbeint þau skilaboð að listir 

séu til skemmtunar frekar en fag til að taka alvarlega (Eisner, 1985, 92). Eins upplifir fólk 

að agað nám í flottum skóla jafngildi velgengni. Valdapýramídinn sem finnst í mörgum 

skólum, þar sem kennarinn velur nánast allt kennsluefni og nemendur mega helst bara tala 

þegar talað er við þau, ýtir undir hlýðni hjá nemendum. Þeir læra að leggja sig fram til að 

þóknast kröfum kennarans frekar en fyrir sig sjálf. Umbunarkerfi þar sem nemendur fá 

hrós eða verðlaun fyrir velgengni geta þegar til lengri tíma er litið leitt til þess að þeir missi 

eigin hvata til að gera hlutina. Ef ekki fylgja verðlaun er hætta á að þeir leggi sig ekki eftir 

ákveðnum verkefnum þó að þeir hafi gaman af þeim. Þeir missa frumkvæði til að gera hluti 

á eigin spýtur og það getur unnið gegn lokamarkmiðum námsins. Fyrir bragðið ná 

tiltölulega fáir að finna sér spennandi störf sem halda áhuga þeirra á fullorðinsárum. 
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Margir enda í starfsumhverfi sem byggir á svipuðum valdapíramída, umbunarkerfi og 

frumkvæðaleysi í starfi og þeir vöndust í námi (Eisner, 1985, 90). Það er mikilvægt að 

nemendur finni sjálf að þeir vilji gera vel. Það er mögulegt fyrir skóla að skapa umhverfi 

þar sem frumkvæði nemenda er gert hátt undir höfði. Í þannig umhverfi er ætlast til að 

nemendur taki meiri ábyrgð á að skilgreina eigin markmið og taka þátt í að skipuleggja sig 

markvisst til að ná settum lokamarkmiðum (Eisner, 1985, 89). Áhersla Eisners á 

frumkvæði nemenda og eigin markmiðasetningu endurspeglast í grunnþætti aðalnámsskrár 

framhaldsskóla um lýðræði og mannréttindi: „Viðhorf, gildismat og siðferði eru ríkir þættir 

í lýðræðismenntun jafnframt því sem þau atriði fléttast saman við aðra grunnþætti 

menntunar. Skólum ber að rækta það viðhorf að samfélagið eigi að vera lýðræðislegt og 

einstaklingarnir gagnrýnir og með framtíðarsýn” (Aðalnámsskrá framhaldsskóla, 2011, 

19). 

Kenningar Eisners fjalla um mikilvægi þess að undirbúa nemendur undir lífið með 

því að efla öll skynfæri þeirra og greindir. Á víðtækari hátt fjalla kenningar hans um 

þverfaglega listræna nálgun á námi, þar sem sköpun er höfð í fyrirrúmi, til að ýta undir 

virkni og áhugahvata nemenda. Dansnám getur lagt mikið til almenns náms en það eflir 

skilning okkar á því ótalaða í samskiptum fólks sem gefur því fleiri víddir til að skapa 

þekkingu. Það að vera læs á líkama og hug valdeflir nemendur með því að gera þá líklegri 

til að vera virkir í eigin námi og leita sér upplýsinga hvað varðar eigin velferð og heilsu.  

2.2 Hugsmíðahyggja, þverfaglegt nám – John Dewey 
Dewey var amerískur menntunarfræðingur sem hefur haft víðtæk áhrif á menntastefnur um 

allan heim. Kenningar hans ganga út á mikilvægi persónulegrar reynslu og umhverfisins í 

öflun þekkingar. Dewey telur að raunveruleg menntun feli í sér fjölgun tækifæra fyrir 

einstaklinginn – að þekking gefi manni meiri yfirsýn og skilning á aðstæðum svo að maður 

geti sjálfur haft áhrif á líf sitt. Sjálfsþekking er forsenda þess að manneskjur geti skilið 

umhverfi sitt og átt auðveldara með að hafa áhrif á það. Slíkt ýtir undir ábyrgðartilfinningu 

þeirra gagnvart stöðu sinni innan samfélags. Þannig er menntun einnig öflugt tæki til 

samfélagsbreytinga (Ingimar Ólafsson Waage, Kristján Kristjánsson og Amalía 

Björnsdóttir, 2013). 

Dewey gagnrýndi hefðbundið nám þar sem kennarinn var í forgrunni. Honum 

fannst formalismi brjóta á bága við náttúrulega þróun mannsins. Hann vildi að skólinn tæki 

„mið af barninu sjálfu, meðfæddum þörfum þess, og einnig að tekið væri tillit til félagslegs 
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umhverfis þess” (Gunnar E. Finnbogason, 2010, 50). Dewey fannst mikilvægt að 

námsúrval og námsskipulag tæki mið af því hvaða gildi þekkingin og námið hefði fyrir líf 

nemenda, bæði í nútíð og framtíð. Tilraunir, verklegt nám og nemendastýrð verkefni voru 

mikilvægur hluti af námsskipulagi hjá Dewey auk þverfaglegs náms. Eins taldi Dewey að  

taka þyrfti siðferðileg gildi sérstaklega til umfjöllunar með virkum hætti svo að „þau verði 

hluti af reynslu nemenda en ekki yfirborðskenndar fyrirsagnir í kennslubókum...”(Ingimar 

Ó. Waage og fl., 2013, 78). Hann hafði ekki trú á því að siðferðilegt gildi vær hliðarafurð 

hefðbundinnar menntunar og því þyrfti að hlúa að siðferði og sjálfsmynd ekki bara í 

sérútbúnum fögum heldur í öllum þáttum námsins. Hann leit svo á að líf fólks væri ein 

samfelld heild og sérhver sundurgreining á hinum margbrotnu sviðum mannlífsins væri 

andstæð eðli náttúrunnar (Ingimar Ó. Waage og fl., 2013). 

2.3 Hreyfimennt – (movement education) 

2.3.1 Tom Myers 

Hér á eftir mun ég tala um tvo frumkvöðla sem vinna á sviði heilbrigðrar hreyfingar. Vinna 

þeirra tengist að miklu leyti og upp úr 2014 fóru þeir að vinna saman og halda sameiginleg 

námskeið. 

Tom Myers lærði hjá merkum frumkvöðlum á sviði líkamsvinnu (body work) eins 

og Idu Rolf, Moshé Feldenkrais og Buckminster Fuller. Hann er best þekktur fyrir að hafa 

fundið upp nýja nálgun á líffærafræði sem skoðar líkamann út frá heildrænum kerfum.  

Hann gaf það kerfi út út í bókinni Anatomy Trains sem kom út árið 2001.  

Mynd 1: Dæmi um hvernig hreyfing er greind út frá hefðbundinni líffærafræði 

 

Í hefðbundinni líffærafræði eru starfsemi 

líkamans og vöðvatengingar oft 

einfaldaðar í auðskiljanlegt samband milli 

tveggja líkamshluta. Myers telur þessa sýn 

vestrænna lækna á líkamann litast af 

iðnaðarheimssýn samfélags okkar þar sem 

litið er á líkamann sem vél sem er 

samansett af smærri pörtum. 
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Í staðinn leggur Myers áherslu á hversu samtengdur líkaminn er og hvernig hver 

partur vinnur í samvinnu við ótal marga aðra í gegnum líkamsvefi sem heita fascia. Hann 

hefur náð að hópa líkamshluta í stærri kerfi sem hann kallar línur. Þessar línur stýra 

líkamshreyfingum okkar og samhæfingu og getur ójafnvægi í samhæfingu innan línanna 

verið orsakavaldur líkamskvilla og meiðsla.   

Mynd 2 er af Spiral línum líkamans. Þær koma sérstaklega við sögu í hliðarbeyjum og 

uppásnúningi líkamans. Eins og sjá má er þetta kerfi talsvert heildrænna en í hefðbundinni 

líffærafræði.  

Mynd 2: The Spiral Line í Anatomy Trains kerfi Myers

 

Myers hefur sterkar hugmyndir um það hvernig hreyfing tengist heilbrigði: hvernig 

hún þroski taugakerfið og okkur sem einstaklinga, mikilvægi þess að kenna hreyfingu, 

hvernig best sé að kenna hana og hvers vegna hreyfing er ekki kennd. Hann telur vöntun á 
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líkamsmeðvitund vera útbreitt og alvarlegt samfélagsvandamál sem leiði til þess að fólk 

geti ekki tjáð sig almennilega og geti jafnvel leitt til vöðvatruflana. Hann talar mikið um 

vöðvatruflanir tilkomnar vegna skerts hreyfiskyns (kinesthetic dystonia) og líkir þeim við 

faraldur sem „frekar en að bókstaflega taka líf nokkurra, steli [hann] hluta af lífsgetu 

flestra” (Myers, 2005, 14).  

Til að vinna gegn þessari víðtæku samfélagsþróun vill Myers efla líkamlega 

kennslu í skólum, bæði til að ná til sem flestra og vegna þess að hreyfimennt getur aukið 

lífsgæði nemenda til muna og er mikilvæg viðbót við hefðbundið skólanám: 

Átak í þessa átt verður árangursríkast og skilvirkast til að skapa samfélag þar 
sem einstaklingar búa yfir meira „líkamslæsi”, sem þ.a.l. slasast minna, eru 
sjálfstæðari til lengri tíma, eru undir minna álagi, eiga auðveldara með að 
aðlaga sig, auk þess að færast í átt að því að vera tilfinninganæmari, 
mannúðlegri, skýrari, „með betri núvitund”, og jarðbundnari7 (Myers, 2005, 
3).  

Þessi kennsla yrði víðtæk og myndi tengjast mun fleiru en við tengjum vanalega við 

hreyfimennt.  

Víðtækari sýn okkar á líkamlega kennslu, gæti að auki falið í sér, til dæmis, 
færni í að ala upp börn, hvernig börn læra að skynja, hversu mikið vægi við 
gefum líkamlegum upplifunum eins og „að hafa eitthvað á tilfinningunni”, 
hversu mörgum tegundum af snertingu við höfum vald á, eða hvernig við 
lærum að takast á við hina líkamlegu hlið tilfinninganna. Jafnvel það að 
eldast og deyja með reisn, sem hluti af líkamlegu lífi okkar þarf að eiga sér 
stað í þessu nýja hugtaki okkar um líkamlega kennslu (Myers, 2005, 3)8.  

2.3.2 Frey Faust 

Frey Faust er annar frumkvöðull á sviði hreyfingar og heilbrigðis sem tengdist dansinum 

með mun beinni hætti. Hann byrjaði snemma að dansa og hefur unnið með mörgum 

þekktum aðilum úr post-módern og samtímadanssenunni. Hann fann upp aðferð til að 

kenna hreyfingu á heilsusamlegan hátt sem hann byggir á hugtökum úr líffærafræði, 

líftækni og eðlisfræði. Árið 2001 gaf hann út hugmyndafræði sína í bók sem heitir the Axis 

Syllabus – human movement lexicon. Í kringum þessa aðferð hefur sprottið 

                                                
7 „ Efforts in this direction will be the most effective and efficient in building a society which is more 
“kinesthetically literate”, and therefore, less injury-prone, more durably autonomous, less distressed, and 
more adaptable, as well as moving toward being more sensitive, humane, clear, “in touch”, and grounded”.  
8 „In our expanded vision of PE, we may include, as examples, parenting skills, how children learn to 
perceive, how much credit we give to bodily sensations like “hunches”, how wide a vocabulary of touch we 
have at our command, or how we learn to handle the physical aspect of our emotions. Even aging and dying 
gracefully, as part of our physical life, must be included in our new concept of PE”.                                                                 
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rannsóknarsamfélag með meðlimum úr mörgum áttum sem vinna saman að því að auka 

þekkingu á sviði heilbrigðrar hreyfingar. Þetta samfélag  er með vefsíðu sem er nú í 

vinnslu (http://www.axissyllabus.org) en eins er hægt að skoða sig til á vefsíðu Frey 

(http://www.freyfaust.org/the-axis-syllabus/). Um aðferðina segir Faust: “[The Axis 

Syllabus] var fundið upp sem aðferð til að finna og kenna skilvirkar lausnir við 

hreyfivandamálum einstaklinga og hópa, með því að styrkja hlutlaus tæknileg viðmið sem 

stuðla að skilvirkni, heilbrigði og öryggi”9 (Faust, 2001, 11). Aðferðin er oft notuð til að 

kenna dans en hana má yfirfæra á alla hreyfingu. 

 Tæknin gengur út á það að nota þekkingu á hreyfimörkum liðamótanna og 

meðvitund um mýkri svæði líkamans (landing pads) til að útfæra hreyfingar þannig að þær 

skapi sem minnst álag fyrir líkamann. Líkamshlutar og liðamót hreyfast í vissar áttir og 

innan vissra marka til að viðhalda styrk og heilsu. Það að kanna mörk liðamótanna getur 

hjálpað okkur „að meta undantekningar frá öryggisviðmiðum, að vinna upp skilvirkari 

venjur og að styrkja þær venjur sem eru komnar fram” (Faust, 2011, 11). Skilvirkni er að 

mati Fausts, aðalmarkmið tækni. „Hugmyndafræði sem setur heilsu nemandans í hættu, 

eða kennir honum óskilvirkar aðferðir í nafni skilvirkni, grefur undan hugmyndinni um 

gildi  hugtaksins tækni” (Faust 2011,12).10  

2.4 Samantekt á kennsluaðferðum sem byggjast á líkamslæsi, fjölgreind og 
hugsmíðahyggju 
 Dansnám er vel til þess fallið að auka þroska nemenda, en samkvæmt Eisner (2003) 

er listnám mikilvægur liður í að þróa greinandi hugsun nemenda. Dans þjálfar margar 

greindir og gefur nemendum þar af leiðandi fleiri leiðir til að tjá og skilja umheiminn. En 

þó svo virðist sem dans hafi alltaf einhver heilsu- og valdeflandi áhrif á þátttakendur óháð 

stíl og kennsluaðferðum er samt sem áður mikilvægt að skoða kennsluaðferðinar nánar svo 

að þær dragi ekki úr þeim heilsueflandi þáttum sem til staðar eru. Framsetning og nálgun 

skipta miklu máli í að móta hvernig nemendur upplifa sig í danstímum. Til þess að 

nemendur fái uppbyggilega reynslu af dansinum þarf að kenna sérstaklega með það í huga 

að bæta líkamlega og andlega heilsu og styrkja sjálfsmyndina.   

                                                
9 „it was conceived of a a means to find and teach efficient solutions to individual and communal problems of 
moving. ... through the consolidation of neutral, technical criteria for efficiency, health and safety.” 
10 „Technique is often defined as a procedure, method, or skill that reduces the time or energy spent in 
execution. … A methodology that puts the health of the student in jeopardy or teaches inefficient patterns in 
the name of efficiency undermines the value of the idea of technique” (Faust, 2011, 12).  
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 Samkvæmt Dewey á valdefling sér stað þegar nám gerir nemendum kleift að nýta 

eigin reynslu við öflun þekkingar. Aukin virkni nemenda með einstaklingsmiðaðra námi og 

markmiðasetningu getur aukið heilsu nemenda og styrkt sjálfsmynd þeirra. Eins þarf að 

taka heilbrigði sérstaklega til umfjöllunar ef við ætlumst til þess að nemendur tileinki sér 

heilbrigðar venjur. Það er mikilvægt að vera meðvitaður um það sem maður er að gera til 

að lágmarka áhættuþætti og nýta fjölbreytta lærdómsmöguleika dansins. „Þó að of mikil 

hreyfing og stress séu heilsuspillandi, eru of lítil hreyfing og slæm hreyfing einnig 

uppspretta margra sjúkdóma. Því má draga þá ályktun að það sé ekki einungis gott að 

stunda hreyfingu reglulega, heldur einnig að læra að hreyfa sig á réttan hátt”11 (Faust, 

2011, 11). 

 Augljóslega eru til ótal margar tegundir af dansi sem eiga sér mismunandi markmið 

og kennsluaðferðir sem hafa misgóð áhrif á þátttakendur. Þó að dans sé ekki í sjálfu sér 

heilsuspillandi er hættulegt að gera ráð fyrir að hann sé endilega heilsueflandi án þess að 

skoða hvers konar dans það er, hvernig hann er kenndur, kennsluumhverfið, væntingar 

skólans, fjölda æfinga og fleira. Þetta eru dansmeðferðarfræðingar meðvitaðir um:  

Það er nauðsynlegt [fyrir dansþerapista] að geta svarað spurningunni um það 
hvers konar dans eigi að nota hverju sinni, því ekki hafa allar tegundir dans 
meðferðargildi. Það eru til danstegundir sem eru spillandi, eitraðar eða að 
öðru leyti óheilsusamlegar fyrir líkama og huga, og stuðla að sjálfsmiðaðri 
hugsun hjá þátttakendum. Aðrar eru yfirborðslegar og nýta ekki líkamann á 
merkingarbæran hátt. Enn aðrar tegundir dans eru of vitsmunalegar, þær örva 
hugann en hreyfa ekki við skynfærum og frumhvötum13 (France Schott-
Billmann, 2014, xiii). 

 Til að beina áherslunni á heilsueflandi þætti dans kann að vera nauðsynlegt  að færa 

aðalmarkmið þjálfunarinnar frá vissum tegundum dans. Fjöldi og einsleitni æfinga geta 

gert þjálfun óheilbrigða, en líka innbyggð markmið ákveðinnar tækni. Mögulega eru fleiri 

áhættuþættir í mjög stöðluðum tegundum danstækni sem einblína á ytri fagurfræðileg 

markmið. Í slíkri danstækni gengur þjálfunin mikið út á endurtekningar á formum til að 

styrkja vöðvana og venja líkamann á vissar hreyfingar. Þjálfunin er oft einhæf, jafnvel eins 

                                                
11 „While it is true that hyperactivity and stress is destructive, inactivity and ill-guided activity are the sources 
of many other diseases as well. Therefore we may suppose that it is prudent to not only engage in physical 
activity often, but to learn how to do it well”.  
13 "Crucially, [dance therapists] must be able to respond to the question concerning what types of 
dance are to be employed, since not all are therapeutic. There are certain dances which are 
destructive, toxic or otherwise unhealthy for the body and mind, leading dancers to focus solely on 
themselves. Others are somewhat insipid and do not engage the body in any meaningful way. Others, 
still, are too cerebral, awakening the intellect while leaving the senses and the vital drives unmoved." 
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dag eftir dag. Líkamshlutar eru einangraðir og þjálfaðir einir og sér. Hætta er á að öll 

áhersla sé lögð á færni í tækninni og listræn tjáning og dansgleði eigi að bætast ofan á 

síðar. Í slíku umhverfi þar sem nemandi hefur fá tækifæri til tjáningar er nemandi ekki að 

njóta góðs af öllu því sem listin hefur upp á að bjóða, en Eisner (2003) taldi tjáningu og 

fagurfræðilega upplifun vera mikilvæga liði í því hvernig lærdómur fer fram í gegn um 

listir. Eins má benda á að þar sem nemandinn er ekki að nýta eigin sköpunargáfu til 

þekkingarmyndunar fellur slík kennsla ekki heldur að hugsmíðahyggju Deweys. Fram hafa 

einnig komið kenningar um að hefðbundin danskennsla þar sem hreyfingar eru brotnar upp 

í marga ótengda hluti sé ekki skilvirk í undirbúningi fyrir flóknari spor. Hægt væri að 

nálgast kennsluna með heildænari hætti með því að finna undirbúningshreyfingar sem 

endurspegla þá samhæfingu líkamans sem þarf í sporið og yrði sú kennsla í leiðinni 

heilsuvænni með því að endurspegla náttúrulega samhæfingu líkamans.  

Skapa þarf námsumhverfi þar sem nemendur finna áhuga og rými til að kanna 

hreyfihugtök sjálf með aðstoð kennarans. Eitt af  því sem mætti skoða sérstaklega er 

orðalag kennara. Þegar danstækni er byggð á skýrum fagurfræðilegum hugmyndum er 

hægt að segja að eitthvað sé „rétt“ eða „rangt“ innan hennar. Þetta er jákvætt að því leyti að 

danstæknin gefur dönsurunum skýra viðmiðunarpunkta innan líkamans til að vinna út frá 

en á sama tíma ýtir þetta dönsurunum innan tæknarinnar í eitt mót. Samkvæmt Eisner 

(2003) hefur framsetning námsefnis mótandi áhrif á skilning og viðhorf nemenda. Þegar 

kennari notar huglæg orð eins og „rétt” og „rangt” og „fallegt” og „ljótt” er hann að móta 

skoðun nemenda á sporunum og gefa til kynna að fagurfræði ákveðinnar danstækni breytist 

ekki (Faust, 2011, 12). Slíkt orðalag gefur til kynna að eitthvað sé gott/slæmt en ekki hvers 

vegna. Þetta minnkar sköpunargáfu og frumkvæði nemenda: þeir læra að leggja sig fram til 

að þóknast kröfum kennarans frekar en til að öðlast skilning á tækninni (Eisner, 1985).  

Orðalag er sérstaklega mikilvægt í danskennslu þar sem dansnemendur fá flestalla 

endurgjöf í gegnum munnlegar leiðréttingar í tímum. Nemendur geta farið ósjálfrátt að 

mæla velgengni sína út frá því hversu margar leiðréttingar þau fengu, eða með öðrum 

orðum  hversu mikla athygli kennarinn veitti þeim. Faust hefur talað fyrir því að skapa 

betra námsumhverfi með betra orðalagi í danskennslu. „Hefð er fyrir því að það orðalag 

sem notað er til að koma kennslufræðilegum hreyfihugmyndum á framfæri megi taka 

ólýðræðisleg form. Móðgun, vísvitandi niðurlæging og krafa um algera hlýðni eru enn 
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algeng í kennslustofunni”14 ... „Hins vegar, hef ég tekið eftir að alltaf þegar ég hef valið 

aðra aðferð, svöruðu nemendur mínir af innsæi og viti, fegin því að getað spurt spurninga 

og spennt að kanna þær undirliggjandi kenningar sem lágu bak við val mitt [á 

kennsluefni]”15 (Faust 2011, 12). Kennsluaðferðir sem vekja upp hræðslu eða skömm 

draga úr frumkvæði nemandans til að leita þekkingar á eigin spýtur. Eins getur slíkt nám, 

þar sem hugmyndir eru þvingaðar upp á siðferðislegan og líkamlegan skilning nemenda, 

gert þau lokaðri gagnvart hugmyndum sem eru í andstöðu við það sem þau hafa lært 

(Faust, 2011). 

Tom Myers kemur með áhugaverða sýn um að gagnlegt væri að minnka notkun 

orða í danskennslu yfir höfuð og notast meira við snertingu. Hann talar um að til séu þrjár 

leiðir til að miðla þekkingu: sjónrænt (horft á sýnidæmi), með orðum (hlustun/lestur), og 

með snertingu. Algengast er að nota talaðar leiðbeiningar í danstímum í bland við að sýna 

sporin. Snerting er líka notuð en ekki í jafn miklu mæli.  

Rannsóknir sýna að hægt er að meðtaka líkamlega handleiðslu 30 sinnum 
hraðar en sjónræna leiðsögn og mörg þúsund sinnum hraðar en talaðar 
leiðbeiningar (Birdwhistell, 1971).  ... Í hinum vestræna heimi, hins vegar, er 
jafnvel dans, okkar líkamlegasta listform, yfirleitt kennt fyrir framan spegil, 
nemandinn hlustar á orð kennarans og reynir að fylgja sjónrænu formi 
hennar (Myers, 2005, 6).16  
 

Tom bendir á að snerting sé nú þegar notuð í miklum mæli í sumum tegundum 

dansþjálfunar. Í Balí ýtir kennarinn fremri hluta líkama síns upp við bakhlið nemandans og 

leggur hendur sínar ofan á hendur nemandans, svo að hann geti miðlað hverri einastu 

smáhreyfingu beint til nemandans. Þetta gerir kennaranum kleift að greina og leiðrétta 

villur mun hraðar en sjónræn greining hefði gert henni kleift. Þó að þessi aðferð sé af 

ýmsum ástæðum ekki beint yfirfæranleg á framhaldsskólakennslu á Íslandi færir Myers 

samt sem áður sannfærandi rök fyrir því að nota meiri snertingu í danskennslu. Á fyrirlestri 
                                                
14 „Traditionally, the language used to express pedagogical movement ideas can often take rather 
undemocratic forms. Insult, deliberate humiliation and an insistence on unconditional compliance are still 
common in the classroom.” 

15 „However, I have noticed that every time I chose another mode, my students responded with insight and 
intelligence, relieved that they could ask questions and motivated to investigate the underlying principles 
behind my choices.” 
16 „Research shows that kinesthetic guidance can be translated into behaviour 30 times faster than visual 
guidance can and many thousands of times faster than audio guidance (Birdwhisstell, 1971). ... For us in the 
West, however, even dance, our most kinesthetic art, is often taught before a mirror, where the student hears 
the teacher’s words and tries to follow her visual form.  
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sem ég sótti hjá honum 2014 fengum við þátttakendurnir að taka þátt í verklegri æfingu 

sem sýndi fram á þessa kenningu. Tvö og tvö vorum við látin spegla handahreyfingar 

hvors annars, fyrst með snertingu sem gekk mjög vel og næst með bili milli handanna. Það 

tók talsvert meiri viðbragðstíma að herma eftir hreyfingu hins án snertingar. Lokatilraunin 

var þannig að maður átti að leiðbeina hinum um handahreyfingar með orðum. Sú tilraun 

gekk mjög illa. Það var mikið um misskilning og erfiðara að lýsa hlutum eins og 

hraðabreytingum og áttum. Því ættu leiðréttingar líklegast flestar að fara fram með 

snertingu, ekki bara orðum, til að miðla sem skilvirkast til nemenda.  
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3. Staðan á Íslandi í dag 

3.1 Listdanskennsla á Íslandi 
Listdans á Íslandi á sér frekar skamma sögu en hann hefur verið kenndur á Íslandi frá því 

um aldarmótin 1900: fyrst í gegnum danskan farandkennara sem kenndi á vegum Kristjáns 

Danakonungs og síðan í gegnum ýmsa íslenska kennara (FÍLD, 2013). Meðal þeirra fyrstu 

var Stefanía Guðmundsdóttir, leikkona. Stefanía hreifst mikið af balletsýningum sem hún 

sá í Danmörku og fylgdist vel með því sem var að gerast á sviði dansins. Hún hafði trú á 

því að dansæfing væri góð líkamleg æfing fyrir leikara og fór að kenna dans. Þar að auki 

var hún fyrst til að dansa tangó á Íslandi en hann varð mjög vinsæll (Leikminjasafn, 2016).  

Fyrsti listdansskólinn á Íslandi var svo stofnaður 1922 af Ástu Norðmann (FÍLD, 

2013). Í framhaldinu jókst danskennsla til muna á Íslandi og urðu til margir listdansskólar. 

Félag Íslenskra Listdansara var stofnað 1947. Í kjölfarið ákváðu allir meðlimir félagsins að 

leggja niður sína skóla til að hægt væri að stofna sameiginlegan listdansskóla, 

Listdansskóla Þjóðleikhússins. Íslenski Dansflokkurinn var stofnaður 1973 og fyrstu árin 

sá listdansstjóri flokksins einnig um að stýra skólanum. Listdansskóli Íslands varð að 

sjálfstæðri stofnun 1991 (FÍLD, 2013). Hann var hugsaður sem miðlægur skóli sem myndi 

mennta atvinnudansara landsins. Aðaláherslan í kennslunni var á klassískan ballet 

(Listdansskóli Íslands 50 ára, 2003, 17. Maí). Engu að síður hafa alltaf verið fleiri skólar 

með starfsemi á Íslandi.  

Upp úr aldamótum 2000 fór Félag íslenskra listdansara að beita sér fyrir því að 

listdansskólar gætu sótt um fjármagn til ríkis og sveitarfélaga vegna starfsemi sinnar. 

Sambærilegt við það sem tónlistarskólar og íþróttafélög fengu haustið 2005 var ákveðið að 

breyta fjárveitingum til dansmenntunar. Í kjölfarið gaf menntamálaráðuneytið út námskrár 

fyrir listdans á grunn- og framhaldsskólastigi. Sama ár varð til framhaldsskólabraut í 

listdansi í Listdansskóla Íslands og fylgdu Klassíski listdansskólinn og Danslistaskóli JSB 

árið á eftir. Í dag eru fjórir skólar sem bjóða upp á nám á framhaldsskólastigi í dansi en 

Bryn Ballett Akademían í Reykjanesbæ bættist við 2008. Árið 2006 varð líka til 

samtímadansbraut á BA stigi í Listaháskóla Íslands (FÍLD, 2013, 8).  
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3.2 Nútímadansbraut á framhaldsskólastigi 

Markmið og skipulag 

Nútímalistdansbrautin er hönnuð með það í huga að þjálfa framtíðar nútímalistdansara. Við 

lok náms eiga nemendur að vera tilbúnir undir starf hjá dansflokki eða undir dansnám á 

háskólastigi. Námið á bæði að undirbúa nemendur líkamlega og stuðla að listrænum þroska 

hvers og eins sem sjálfstæðs listamanns (Menntamálaráðuneytið, 2006).  

3.2.1 Skipulag 
Á nútímadansbrautinni fá nemendur þjálfun í ólíkum tegundum nútímadans og klassískum 

ballet. Auk þess kynnast þau skapandi vinnu í gegnum áfanga í spuna, snertispuna og 

danssmíði. Einnig er lagt til að nemendur fái tvo áfanga í djassdansi en inni í því eru hip 

hop, djassballet og söngleikjadansar. Danssýningar eru einnig taldar mikilvægur hluti 

námsins og er skylda að skólarnir haldi minnst eina sýningu á ári í sviðsrými utan skólans, 

þó er æskilegt að nemendur fái fleiri tækifæri til að koma fram (Menntamálaráðuneytið, 

2006, 4). Lagt er til að kenndir séu þrír áfangar í listdanssögu en þeim er ætlað að sýna 

nemendum þá arfleifð sem listdansinn kemur úr, sýna þeim fjölbreytni dansformsins og 

hjálpa þeim að staðsetja sig sjálf innan dansflórunnar. Þær tegundir nútímadans sem 

námskráin byggir á eru Limón, Horton, Graham og Cunningham. Þetta eru að mati 

menntamálaráðuneytisins „stílbrigði sem telja má ómissandi í undirbúningi nemenda sem 

dansara á alþjóðavettvangi“.  

3.2.2 Einstaka skólar 

Námskráin felur í sér vissan sveigjanleika svo að „sérkenni einstakra skóla og fagmennska 

kennara fái sem best notið sín”. Þannig geta skólar ákveðið að kenna aðra danstækni en 

námskráin kveður á um ef að þeir hafa kennara með þekkingu á öðru sviði. Eins geta þeir 

ákveðið að skipuleggja námskeiðin á annan hátt, t.d. í formi margra styttri námskeiða, svo 

lengi sem áfangaheiti eru virt á einkunnaspjaldi nemenda (Námskrá Listdans, 2006, 4).  

Flestir skólar gera smávægilegar breytingar á námskránni eftir sérsviðum sínum. 

JSB gerir talsverðar breytingar í samræmi við sérstöðu hans sem jazzdansskóla. Í lok árs 

2015 kom út úttekt á listdansbrautum skólanna á vegum menntamálaráðuneytisins sem ég 

nota hér til hliðsjónar við skólanámskrár einstaka skóla.  

BRYN Ballettakademía: Bryn býður upp á nám í klassískum listdansi og nútímalistdansi. 

Samkvæmt skólanámskrá virðist skólinn fara nákvæmlega eftir námskrá ráðuneytisins í 
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uppsettningu á nútímabrautinni. Þar eru kenndar allar fjórar tegundir nútímadanstækni og 

tveir áfangar í jazz dansi.   

Skólinn er hins vegar frekar ungur og það kemur fram í úttekt á vegum 

menntamálaráðurneytisins að skólinn geti ekki fyllilega uppfyllt kröfur ráðuneytisins fyrir 

menntaskólabraut vegna skorts á reynslumiklum kennurum, takmörkuðu námsframboði og 

vegna blandaðrar tæknilegrar getu í nemendahópum, sem gerir erfitt að byggja upp 

metnaðarfulla braut út frá námsskipulagi ráðuneytisins. Þar kemur samt sem áður fram að 

starfsemin sé góð, þörfin fyrir skólann sé mikil og að aðstaðan sé rúmgóð og til 

fyrirmyndar. Úttektaraðilar hölluðust að því að færa þyrfti námsframboð í nýjar áttir, t.d. 

með því að leggja meiri áherslu á dansvaláfanga á 1. þrepi frekar en endilega heildstæða 

dansbraut (Menntamálaráðuneytið, 2015).   

Klassíski Listdansskólinn býður upp á nám í klassískum ballet og í nútímadansi. Hann 

heldur sig í anda námskránnar en gerir ýmsar breytingar. Í skólanum er til dæmis ekki 

kenndur jazzballet og yfirleitt ekki Horton tækni heldur. Hann leggur meiri áherslu á 

Graham og Cunningham og fer dýpra í efnið. Hann býður einnig upp á release/floor work í 

stað Limón tæknarinnar. Einnig hefur hann skipt út einum söguáfanga fyrir tvo verklega 

áfanga þar sem kennd eru söguleg dansverk. Nemendum skólans er boðin aukakennsla í 

Pilates og af og til stutt námskeið í núvitund og næringarfræði.   

Í úttekt á vegum menntamálaráðuneytis kemur fram að brautir skólans hafi annan 

lit og tón en aðrar sambærilegar brautir og skeri sig úr öðru námsframboði. Námsbrautirnar 

tvær eru í jafn miklum hávegum hafðar og það er góður andi innan skólans. Vilji nemendur 

brautanna tveggja sækja fleiri tíma er þeim velkomið að mæta í alla tíma brautarinnar. „Að 

mati úttektaraðila er mikil meðvitund innan skólans um þær fjölþættu kröfur sem 

samtíminn gerir til danslistamannsins. Mikilvægt þykir að móta einstaklinginn sem virkan 

og ábyrgan þátttakanda í samfélaginu, sem gagnrýninn listamann og skapandi hugsuð 

samhliða því að þjálfa líkamann” (Menntamálaráðuneytið, 2015, 18). Velferð nemenda er 

áhersluatriði í stefnumótun skólans og kennarar skólans eru vakandi yfir velferð og 

heilsufar nemenda.  Unnið er með fyrirbyggjandi æfingar til að koma í veg fyrir meiðsli og 

einnig er vel fylgst með nemendum í kjölfar meiðsla. Skólinn hefur góða aðstöðu með 

fleiri en einum danssal með sérútbúnu dansgólfi.  
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Listdansskóli Íslands býður upp á klassíska listdansbraut og nútímalistdansbraut. Á 

nútímadansbrautinni eru kenndar Horton, Graham, Limón og release tækni en Cunningham 

sleppt. Auk þess kennir skólinn áfanga sem heitir Vísindi danshreyfinga þar sem nemendur 

læra um uppbyggingu beinagrindarinnar og um fyrirbyggingu og meðhöndlun meiðsla. 

Skólinn býður líka upp á auka tíma í Pilates og Body Conditioning.  

Að mati úttektaraðila á vegum menntamálaráðuneytisins er kennsla í skólanum góð 

og uppfyllir kröfur listdansnámsins. Skólinn hefur fína aðstöðu með þremur danssölum 

með fjaðrandi dansgólfi en þarf auk þess að leigja sali víðs vegar um borgina. Skólinn 

heldur fast í hefðir og leggur mikla áherslu á tæknilega færni. Slík þjálfun er tímafrek sem 

dregur frá þjálfun á öðrum mikilvægum þáttum ballettsins eins og tjáningu. Innan skólans 

finna nemendur á báðum brautum fyrir aðstöðumun milli nútíma- og klassísku 

brautarinnar. „Að sögn skólastjóra skólans er megin munurinn á brautunum sá að nám á 

klassísku ballettbrautinni sé tæknilega sterkara, þar sé lögð áhersla á það að verða dansari” 

(Menntamálaráðuneytið, 2015, 22). Ýmislegt í námsskipulagi bendir á þennan áherslumun. 

Nemendur á klassískri braut fá að taka tíma af nútímadansbrautinni en ekki öfugt. Þegar 

húsnæðisskortur verður til þess að færa þurfi tíma þarf nútímabrautin yfirleitt að færa sig. 

Einnig heldur skólinn táskókeppni sem fylgir einkaþjálfun fyrir þátttakendur en ekkert 

sambærilegt er gert fyrir nútímadansbrautina. Nemendur og foreldrar kalla eftir meira 

námsframboði og meiri leiðsögn fyrir val á námi á háskólastigi. 

JSB býður upp á nám í nútímadansi. Dansbrautin er talsvert frábrugðin nútímabraut hinna 

skólanna en hún einblínir á talsvert nýrri tegundir dans en hinir skólarnir gera. Á brautinni 

eru kennd Graham tækni, ballet, Limón/release og samtímadans. Einnig er mikil áhersla 

lögð á mismunandi tegundir jazzdanss, meðal annars commercial, street, lyrical, broadway 

og contemporary jazz. Náminu er ætlað að stuðla að listrænum þroska og innsæi, 

líkamlegri vitund, hreyfifærni og hreysti, jafnframt því að hvetja til skapandi hugsunar, efla 

sjálfstraust og veita þar með dýrmætt veganesti út í lífið (námskrá JSB). 

Í úttekt á vegum menntamálaráðuneytisins er sérstaða námskrár JSB undirstrikuð. Í 

skólanum er góður andi og nemendur segja auðvelt að nálgast kennara. Í kennarateymi 

skólans er sjúkraþjálfari og sálfræðingur sem geta aðstoðað þegar erfið mál koma upp. 

Reglulega eru haldnir heilsufundir í skólanum um mataræði og meiðsli og vilji er  hjá 

skólanum til að gera meira af því. Aðstaða skólans er góð, þar eru fjórir danssalir með 

fjaðrandi dansgólfi. Skólinn leigir líka danssali víðs vegar í bænum. Nemendur skólans 

hafa aðgang að tækjasal sér að kostnaðarlausu til að styrkja sig enn frekar. 
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Á heildina litið er unnið faglegt starf í nútímadansbrautum landsins. Skólarnir hafa 

fyrirmyndar aðstöðu. Flestir geta boðið upp á marga tíma samtímis á einum stað sem 

minnkar álag á nemendur. Skólarnir bjóða upp á ólíkt námsumhverfi með mismunandi 

áherslum. Listdansskóli Íslands hefur þrepaskipta hópa eftir getu nemenda til að hámarka 

árangur hvers og eins. Klassíski Listdansskólinn býður upp á heildstætt námsumhverfi þar 

sem báðar brautir geta nýtt sér danstíma af hinni brautinni og notið sín í ólíkum greinum. 

JSB býður upp á braut með áherslu á jazz og samtímadans auk nútímadansgreina. Bryn 

balletakademía er enn að byggja upp sínar sérstöku áherslur en bíður engu að síður upp á 

fjölbreytt nám í nútímalistdansi.  

 Allir skólarnir fjórir upplifa erfiðan rekstur og skort á fjármagni. Kennarar skólanna 

óska eftir tækifærum til endurmenntunar. Auk þess hefur starfsfólk allra skólana, 

nemendur og foreldrar, áhyggjur af félagslegri einangrun þeirra sem stunda námið. 

Dansinn tekur upp allan tíma sem nemendur hafa fyrir utan hefðbundinn skóla. Eigi þeir 

ekki vini innan dansins eru miklar líkur á brottfalli.  

Stytting menntaskólanáms hefur enn frekari áhrif á dansnámið. Skóladagurinn 

lengist og þar með færist dansinn aftar á daginn. Í JSB er t.a.m. kennt til 22:00 á kvöldin. 

Fram kom í úttekt á framhaldsskólanámi í listdansi að  meira samráð vanti milli 

listdansskólanna og kjarnaskóla (MH) varðandi stundatöflugerð. Hvorki Klassíski 

Listdansskólinn né JSB hafa náð að finna lausnir á stundatöflugerð svo að nemendur geti 

stundað dansinn á skólatíma. Nemendur verða því að stunda dansnám á tímum þar sem 

líkami þeirra er mögulega ekki sem móttækilegastur fyrir krefjandi líkamlega vinnu. 

Einnig eru þau undir meira líkamlegu álagi almennt, þar sem að starfsdagur þeirra lengist, 

sem eykur hættuna á meiðslum í eins líkamlega krefjandi námi og listdans er. Þessi skortur 

á sveigjanleika í stundatöflu hefur þær afleiðingar að sumir nemendur reyna að sækja 

fjarnám eða sumarnám til að létta undir dansnáminu. Listdansskóli Íslands hefur að 

einhverju leyti náð að samræma stundatöflu við kjarnaskólann MH og því fer kennsla 

stundum fram að morgni til í húsnæði Listdansskóla Íslands. Skólinn bendir hins vegar á 

að það hafi sína erfiðleika líka þar sem það hentar ekki nemendum sem ekki eru í MH.  

Gildi listdansbrautarinnar  innan kjarnaskólans (MH) var líka gert að umræðuefni í 

úttektinni. Foreldrar lýstu yfir áhyggjum á því að vegna skorts á sýnileika væri 

listdansbrautin minna metin en aðrar brautir skólans. Óttuðust þeir að þetta hefði neikvæð 

áhrif á sjálfsmynd nemenda. Listdansskóli Íslands og JSB hafa bæði leigt danssal MH en 

sú notkun á salnum fer ávallt fram seint á daginn eftir að hefðbundnum rekstri skólans er 
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lokið. Samkvæmt kenningum Eisner hefur það vissar afleiðingar að láta bóknám alltaf 

koma á undan listrænni vinnu. Hvaða skilaboð sendir það ungum dönsurum þegar því námi 

þeirra er ýtt langt fram á kvöld en aldrei hinum fögunum? Það segir nemendum að í 

akademísku samhengi sé listnám í raun bara áhugamál sem hægt er stunda þegar alvöru 

skóladagurinn er búinn (Eisner 1985, 92).  

3.2.3 Lokamarkmið námskrár í listdansi 
 

Lokamarkmið brautarinnar snúa aðallega að listrænni túlkun. Af 22 markmiðum 

brautarinnar eru níu sem snúa beint að túlkun og sköpun, tvö sem snúa að getu til að túlka 

tónlist, fjögur sem snúa að sjálfsábyrgð og átta sem snúa að því að geta tjáð sig og lesið sig 

til um dans (sum taldi ég oftar en einu sinni). Einungis þrjú markmið af 22 snúa með 

beinum hætti að líkamanum og þróun líkamsgreindar. Þau eru eftirfarandi: 

-kunna skil á grunnþáttum listdanssins, þ.e. tíma, rými og krafti og geta nýtt 
sér þá í mismunandi dansverkum 

-hafa gott vald á líkamsbeitingu, flæði og samhæfingu hreyfinga 
-geta nýtt til fulls möguleika líkamans þannig að grunnþáttum 
listgreinarinnar sé fullnægt 
( Menntamálaráðuneytið, 2006, 6) 

Af þessum þremur markmiðum miða tvö mjög sterklega að sviðinu en tekið er fram að 

skilningur á grunnþáttunum sé til að nýta í dansverkum og skilja má að markmiðið með því 

að nýta til fulls möguleika líkamans sé til að fullnægja fagurferðilegum markmiðum 

dansins frekar en að öðlast djúpan skilning á hreyfigetu líkamans.  

3.3 Forsendubrestur? Nýtist núverandi námsskipulag? 
Í námskrá listdansbrautarinnar segir að við loks náms „eiga nemendur að hafa öðlast 

nægilega þekkingu og færni til að stíga fyrstu skrefin sem atvinnudansarar eða hefja 

frekara dansnám á háskólastigi” (Menntamálaráðuneytið, 2006, 6). Þar stendur einnig að 

það  sé “lögð áhersla á þær tegundir danstæknarinnar sem mótað hafa landslag listdanssins 

eins og það birtist í dag ásamt listdanssögu og danssköpun.” Að námi loknu ættu því 

margir að vera tilbúnir að hefja störf sem atvinnudansarar í greininni eins og hún leggur sig 

í dag. Það má hins vegar velta því fyrir sér hversu vel þær tegundir danstækni sem kenndar 

eru á nútímadansbraut nýtist dönsurum beint í framtíðarstarfi, en nafninu samkvæmt er 

lögð áhersla á tegundir dans sem urðu til fyrir fyrri hluta síðustu aldar, nútímadans. Það 

varð hins vegar til mikilvæg mótstefna við nútímadansinn upp úr 7. áratugnum sem hafði 



 

 38 

gríðarleg áhrif á sviðsdansinn eins og hann leggur sig í dag - en hvorki sú stefna, póst-

módernismi, né samtímadans skipa stóran sess í tæknikennslu á nútímadansbrautinni. 

Þessar nýju tegundir danstækni sem urðu til upp úr 7. áratugnum, ólu með sér nýja 

hugsunarhætti, nýja fagurfræði og nýjar nálganir í kennslu sem urðu til þess að gera 

dansinn aðgengilegri fyrir fleiri.  Eðlilegt væri að gefa þessari þekkingu meira rými í námi 

sem á að undirbúa undir atvinnumennsku í greininni. 

Áfangar námskránnar voru valdir til að „opna hug [nemenda] fyrir mismunandi 

möguleikum, byggja upp sjálfstraust og hvatningu til framsækni, áræði til að taka áhættur 

og mæta því ófyrirsjáanlega og hugrekki til að móta sjálfstætt hugmyndir morgundagsins” 

(Menntamálaráðuneytið, 2006, 4). Hins vegar tel ég að þær tegundir dans sem mest eru 

kenndar og sú kennslufræði sem fylgir þeim geti haft þau áhrif að minnka frumkvæði 

nemenda og ýta þeim í eitt mót en Eisner og Dewey telja námsumhverfi þar sem kennari er 

í mikillri valdastöðu nemenda draga úr frumkvæði þeirra. Eins gæti ofuráhersla á mjög 

staðlaðar tegundir danstækni, eins og Graham og Horton tækni, takmarkað möguleika 

nemenda í framtíðinni, ekki síst þar sem enginn starfandi nútímadansflokkur er á Íslandi. Í 

heildina tel ég að þó að námskráin feli í sér marga góða punkta sé skipulag brautarinnar 

þess eðlis að hún er ekki nógu nálægt nútímanum til að gera nemendum kleift að ná settum 

markmiðum um frumkvæði til að móta nýjar hugmyndir.  

 Líkamsgreind er nefnd sem fylgifiskur dansins en er ekki endurspegluð í 

lokamarkmiðum brautarinnar og ekki er tekið fram að þjálfa þurfi hana sérstaklega. 

„Þjálfun í nútímadansi miðar að aukinni almennri líkamsgreind (body intelligence) og 

færni í að nota hreyfingu sem leið til listrænnar tjáningar. Þannig er markmið nemandans 

ekki aðeins það að ná góðri tæknilegri færni heldur einnig að kynnast líkama sínum og 

þjálfa þannig að hann nýtist sem best til listrænna starfa hjá nútímadansflokkum eða í 

áframhaldandi námi á háskólastigi” (Menntamálaráðuneytið, 2006, 4).  Hins vegar er aukin 

færni í líkamsþekkingu ekki endilega innbyggð í hverja danstækni fyrir sig. Mikilvægt er 

að kennari noti kennsluaðferðir og æfingar sem stuðla að eflingu líkamsgreindar innan 

viðmiða tækninnar. Námskráin missir hinsvegar marks þegar farið er út í markmið 

einstakra faga og áherslur á kennslu. Í áfangalýsingum fyrir Graham er tekið fram að 

nemendur séu hvattir til að leita ávallt nýrra leiða í hreyfingu en Graham tæknin býður ekki 

upp á það – hún hefur mjög skýrt verklag og fagurfræði. Á sama tíma ætti Limón að ganga 

út á hagkvæmni í hreyfingu og afslöppun í vöðvum en þar er sagt: „nemendur eru hvattir til 

að reyna á mörk líkamlegrar færni og eru æfingar og samsetningar miðaðar við það”. 
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 Þegar skoðað er námsframboð brautarinnar með tilliti til heilsu, er það helst Horton 

tækni sem ætti að styrkja heilbrigðisvitund nemenda en Horton var nútímadansari sem 

þróaði danstækni sem átti að stuðla að fjölbreyttri þjálfun. Hann dró frá ólíkum stílum; má 

þar nefna þjóðdansa indjána, japanskar handahreyfingar, einangraðar hreyfingar 

(isolations) fyrir höfuð, hendur og augu úr dönsum frá Bali og Java og karabískar 

mjaðmahreyfingar. Horton vildi byggja tækni sína á æfingum sem huga að styrk, 

rýmisgreind, liðleika og öllum þeim þáttum sem hann taldi gera dansara kleift að nota 

líkamann til fulls til tjáningar og dansa sem fjölbrettasta stíla.  

Ég er nú í einlægni að reyna að skapa danstækni sem byggir algerlega á 
úrbótæfingum, skapaða með þekkingu á líffærafræði mannsins; tækni sem 
mun leiðrétta líkamlega galla og undirbúa dansara fyrir hverja þá tegund af 
dansi sem hann vill stunda;  tækni sem inniheldur allar einfaldar hreyfingar 
sem stýra aðgerðir líkamans; í bland við þekkingu á uppruna hreyfinga og 
tilfinningu fyrir listrænni hönnun17 (Horton, 1937). 

 Horton hafði stórar og fallegar hugmyndir en náði hins vegar ekki að klára að koma 

tæknina sína í endanlegt horf áður en hann lést aðeins fimmtugur að aldri. Samt sem áður 

er tæknin kennd á mjög skipulegan hátt: allar æfingar eru staðlaðar og kenndar eins um 

allan heim. Ég velti fyrir mér hvernig Horton hefði séð fyrir sér framtíð tæknarinnar. Hefði 

hann viljað sjá hana staðna svona eða hefði hann sjálfur uppfært hana eftir því sem 

vitneskja um líffærafræði eyskt?  

Það er ekki síst umhugsunarefni hvort þær tegundir dans sem kenndar eru og sú 

kennslufræði sem fylgir þeim eigi sterkt erindi í framhaldsnám í dansi í ljósi þess að 

mögulega er hefðbundin atvinna í greininni óraunhæf vegna breytinga á dansheiminum. 

Stór hluti dansara um allan heim starfa frá verkefni til verkefnis. Á Íslandi eru fá tækifæri 

til að vinna sem atvinnudansari. Það er bara einn fastur dansflokkur. Á vefsíðu flokksins 

eru tíu fastráðnir dansarar. Samkvæmt skýrslu um listdanskennslu á Íslandi frá 2011 þar 

sem teknar voru saman lauslegar tölur um fjölda iðkenda voru þeir 3153, sem svarar um 

47% aukningu síðan 2005 (FÍLD, 2013). Samkvæmisdans var ekki tekinn með í þessum 

                                                
17  „I am sincerely trying now to create a dance technique based entirely upon corrective exercises, created 
with a knowledge of human anatomy; a technique which will correct physical faults and prepare a dancer for 
any type of dancing he may wish to follow; a technique having all the basic movements which govern the 
actions of the body; combined with a knowledge of the origin of movement and a sense of artistic design.” -
Lester Horton, in a letter to Dorathi Bock Pierre, "From Primitive to Modern," American Dancer (October 
1937) 
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tölum svo heildarfjöldi dansiðkenda er talsvert hærri og hefur líklega aukist umtalsvert 

síðan 2011.  

Það er ljóst að fáir þeirra sem læra dans geta fengið langtímastarf við að koma fram 

á sviði á Íslandi. Það verður að taka mið af þessu í skipulagningu á brautinni. Ef að fáir 

sem útskrifast hafa tækifæri til að nýta þekkinguna í hefðbundnu starfi sem dansarar þá er 

kannski vert að skoða hvað nemendur munu í raun koma til með að nýta úr náminu og 

hvernig sé hægt að tengja dansþekkinguna betur inn í önnur tengd fög og áhugasvið 

nemandans.  

Sú staðreynd að  tryggð og vinna dansara fyrir tiltekinn danshöfund getur 
sjaldan verið endurgoldin – hvort sem það er með hæfilegum launum eða 
áframhaldandi, langtíma listrænu sambandi – hefur áhrif á völd dansarans til 
að skapa sitt eigið listræna sjálf (identity) frekar en að skilgreina sig út frá 
vinnu annarrar manneskju. Það er ekki lengur spurning um hvaða 
danshöfund ég vil vinna fyrir, með viðeigandi námsbraut til að ná því 
markmiði. Frekar verður spurningin hvaða danshöfunda vil ég vinna fyrir? 
Eða breiðara enn, hvað vil ég gera með dansinn?... Þetta leiðir til mun 
áhugaverðari spurninga: Hvar liggja styrkur minn og veikleikar? Hvernig vil 
ég vaxa sem dansari, og hvaða æfinga-/sviðsaðstæður munu ýta undir þann 
vöxt? Hvað finnst mér gott núna, og er mögulegt að tvinna saman 
hreyfiáhuga mínum og atvinnu?18 (Dittman, 2008, 23-24). 
Menntamálaráðuneytið er að einhverju leyti meðvitað um breyttar kröfur til 

dansara, en í námskránni er tekið fram að „í dag þróast listdansinn hraðar en nokkru sinni 

fyrr og auknar kröfur eru almennt gerðar til dansara sem skapandi listamanna” 

(Menntamálaráðuneytið, 2006, 3). Til að útskrifa sjálfstæða listamenn ættum við að hvetja 

nemendur til að spyrja sig spurninga eins og spurningarinnar hér fyrir ofan, spurninga sem 

miða að stöðu þeirra innan dansheimsins og hvernig þau vilja nýta dansþekkinguna, strax á 

framhaldsskólastigi í dansi og mögulega fyrr. Þegar nemendur taka þátt í að skapa 

námsferil sinn eru þau í leiðinni að taka þátt í að finna sig sem dansara og verða virkir í að 

                                                
18 “That a dancer's devotion to and hard work for a particular choreographer can seldom be returned in 
kind - either with reasonable compensation or an ongoing, long-term artistic relationship - contributes in 
large part to dancers' free rein in shaping their artistic identities rather than defining themselves by their 
work for a single person. There is no longer the question of which choreographer I want to dance for, 
with an appropriate course of training to achieve that goal. Instead the question becomes, which 
choreographers do I want to dance for? Or more broadly still, what do I want to do with my dancing?... 
This gives rise to much more interesting questions. What are my strengths and movement tendencies? 
How do I want to grow as a dancer, and what rehearsal/performance situations will encourage that 
growth? What feels good to me now, and is there a way to work my kinesthetic interests into my 
professional life?"  
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skapa sinn feril. Eftir því sem þeir hafa meiri áhuga á náminu, gefa þeir meira af sér og eru 

opnari fyrir persónulegum vexti.   

Það gleymist líka stundum að margir sem fara á framhaldsbraut í dansi ætla sér ekki 

að byggja sér feril í greininni, að minnsta kosti ekki sem dansari á sviði. Það er samt sem 

áður mikilvægt að þau fái líka uppbyggilegt nám sem þau taka með sér út í lífið en 

hlutverk listdansskóla (á við um alla listdansskóla) er „ekki einungis að mennta 

framtíðarlistdansara heldur [er] einnig mikilvægt að þjálfa þá nemendur sem stunda námið 

eingöngu til ánægju og eigin þroska” (FÍLD, 2013, 7). Það er jákvætt að opna námið 

fleirum en samkvæmt Myers er hreyfing nauðsynleg í þroska einstaklingsins og þarf að 

kenna með mun víðtækara hætti. Með opnara námi er hægt að virkja nemendurna betur 

óháð lokamarkmiðum brautarinnar því þau eru að fjárfesta í sjálfum sér en samkvæmt 

Dewey og Eisner er nám áragursríkast þegar nemendur hafa áhrif á eigin 

markmiðasetningu en þeir telja það auka framtíðartækifæri nemenda með því að ýta undir 

þeirra eigin þekkingarleit til frambúðar.   

3.4 Menntun danskennara 
Á Íslandi hafa verið tvær leiðir fyrir tilvonandi danskennara að mennta sig: í 

listkennsludeild Listaháskólans, stofnuð 2009, eða með því að taka dansmenntakjörsvið í 

kennaranámi Kennaraháskóla Íslands sem varð formlega til 2008 (FÍLD, 2013, 6).  Þrátt 

fyrir að áhugi á dansi sé að aukast er aðsókn lítil í danskennaranám. „Fjöldi dansnemenda á 

háskólastigi hefur nær tvöfaldast á fimm árum en örfáir dansarar hafa lokið 

listkennaramenntun á háskólastigi” (FÍLD, 2013, 3). Árið 2011 hafði fjöldi umsækjanda 

aldrei orðið nægilegur í Kennaraháskóla Íslands til að hægt hafi verið að kenna dans sem 

kjörsvið (FÍLD, 2013, 13). Nú býður Menntavísindasvið Háskóla Íslands upp á 

sameiginlegt kjörsvið í tónlist, leiklist og dansi. Þar eru kennd undirstöðuatriði í dansi í 

bland við hinar listgreinarnar en einungis er boðið upp á áherslu á tónlist eða leiklist. 

Námsleiðirnar bjóða báðar upp á kennslu í kennslufræðum, sálfræði og grunnkúrs í dansi. 

Hvorug námsleiðin býður upp á sérhæfð fög sem snúa að líkamanum né skipulagningu á 

dansæfingum.  

Það getur haft ýmsar afleiðingar í för með sér að hafa ófaglærða kennara. Oft hafa 

danskennarar enga menntun í kennslufræðum, næringarfræði né meðhöndlun meiðsla. Oft 

taka þeir upp kennsluaðferðir sem þeirra kennarar notuðu án þess að vita endilega hvers 

vegna eða hvaða áhrif þær myndu hafa á nemendur. Þetta getur orðið til þess að kennarar 
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virðast óaðgengilegir. Það getur einnig leitt til þess að danskennarar miði hæfniviðmið út 

frá eigin reynslu án þess að taka tillit til mismunandi líkamsbygginga. Þetta getur skapað 

óraunhæfar kröfur til nemenda en óraunhæfar körfur í námi geta valdið kvíða og streitu hjá 

nemendum og haft neikvæð áhrif á sjálfsmynd þeirra. Í grein BBC News, Danskennarar 

geta ‘skaðað’ börn, er vitnað í Luke Rittner, stjórnanda Royal Academy of Dance, sem 

segir „Þó að þú sért góður dansari, gerir það þig ekki að góðum kennara, þar sem oft 

skortir skilning á því hvernig á að brjóta hugtökin niður og byggja hluti upp til að fá alhliða 

dansara”. Hann bendir á að óhæfa kennara skorti þekkingu á líffærafræði og lífeðlisfræði 

(BBC News, 2015) en ítreka má á að ekki er neitt danskennaranám á Íslandi sem veitir 

slíka þekkingu.  

Það er gríðarleg þörf fyrir menntaðri listgreinakennara á Íslandi. Ann Bamford vakti 

athygli á því í sinni skýrslu að efling kennaramenntunar í dansi væri verkefni til framtíðar 

og eins hvetur Félag íslenskra listdansara til eflingar danskennaramenntunar í sinni skýrslu 

„til að byggja upp gæði og fagmennsku í listdanskennslu” (FÍLD, 2013, 15).  

Í dansi er tekist á við svo mörg erfið viðfangsefni að það er í raun ótrúlegt að það séu 

engar kröfur um kennaramenntun í faginu. En hvers vegna virðast svona fáir sækja í 

kennaramenntun hér á landi? Kannski hafa lág laun áhrif á hvata fólks til að sækja sér 

frekari menntun í faginu. Kannski stafar þetta af almennu viðhorfi í dansheiminum að 

maður sjái sjálfur um að mennta sig í öllu fagtengdu af einskærum áhuga. Mögulega hefur 

samkeppni líka þau áhrif að dönsurum finnist þeir ekki hafa tíma í viðbótarmenntun áður 

en þau reyna fyrir sér sem atvinnudansarar. Svo gæti þetta að einhverju leyti tengst stolti – 

að maður sé búinn að gefast upp ef maður færir sig formlega yfir í kennslu.  

Þessu þekkingarleysi kennara er haldið við af stofnunum innan dansfagsins. Í BFA 

námi mínú í danssmíðum vorum við hvött til að huga vel að næringu og heilsu okkar og 

passa upp á heilbrigð vinnubrögð í stúdíó vinnu. Samt var ekki boðið upp á kennslu í 

næringarfræði. Það var ekki heldur boðið upp á valfag í danskennslu þó að flest okkar 

muni koma til með að kenna – enda er danskennsla nátengd starfi danshöfunds. Með því að 

kenna grunnfög í danskennslu, líffærafræði og næringarfræði er hægt að útskrifa dansara 

sem eru betur undirbúnir undir starf kennarans og gera sér betur grein fyrir hvað þau þurfa 

að læra betur.  
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4. Niðurstöður  

4.1 Geta heilsa og fagurfræðileg markmið farið saman? 
Hver dansstíll hefur sína eiginleika sem gera hann óneitanlega að þeim dansstíl. Þannig er 

fagurfræði innbyggður hluti dansins. Þó eru sumar tegundir dans sem einblína minna á stíl 

og meira á upplifun. Þeir stílar hafa líka viss sjáanleg einkenni. Aðrar tegundir sem leggja 

áherslu á heilbrigði í hreyfingu, eins og Axis Syllabus, fela líka í sér vissa fagurfræði en 

samkvæmt Faust hafa „hreyfingar sem eru hagkvæmar hvað varðar hreyfiorku (...) 

einkennandi jafna stigmögnun í myndun og dreifingu krafts, og eru sjáanlega hringlaga og 

keðjuverkandi”19 (Faust, 2011, 11). Ef maður einblínir alfarið á heilsu er líklegt að 

fagurfræðin verði eitthvað að breytast.  

 Ýmsar fagurfræðilegar venjur hafa verið dregnar í efa vegna skaðsemi þeirra á  

líkamann, eins og þvingaður útsnúningur í mjöðmum, en það fer enn eftir kennurum 

hvernig tækni er kennd. Enn halda danstegundir í sín einkenni; ef farið er langt út fyrir 

ramma tækninnar, fær hún oft annað heiti sem gefur til kynna að hún byggi bara á 

viðkomandi tækni. Það er óraunhæft að halda að staðlaðar tegundir dans fari að breyta sér 

en stundum þarf að endurskoða hlutina í ljósi þess að þeir gætu verið skaðlegir og gera 

breytingar ef það verður til þess að auka lífsgæði dansara. Þar sem erfitt er að breyta 

innbyggðum markmiðum danstækni, er helst hægt að aðlaga lítillega innan hugmyndafræði 

hennar og breyta viðmóti kennara svo að kennarinn sé aðgengilegri. Það er hægt að skapa 

jákvætt dansumhverfi sem hvetur nemendur til að leggja jafn mikið á sig og í neikvæðu 

umhverfi þar sem dansarar eru píndir áfram. Það er líka hægt að finna leiðir til að gera 

hverja hreyfingu fyrir sig á sem öruggastan hátt út frá líffærafræðilegri þekkingu. Það 

tryggir ekki endilega að hreyfingin sé örugg en tryggir að hún sé gerð á eins öruggan hátt 

og hreyfingin leyfir.  

 Breytingar á staðlaðri danstækni, og sérstaklega ballett sem ég hef mesta reynslu af, 

gerast hægt (Bowling, 1989). Það er hræðsla við að bregða frá aðferðum sem hafa virkað. 

Þetta stafar af ýmsum ástæðum.  Líklega vegna þess að með dansþjálfun er líka verið að 

viðhalda þekkingu og varðveita dansformið. Kennsluaðferðir í klassískum ballet eru 

                                                
19 Kinetically efficient movement has a characteristically smooth gradation in force generation and 
deployment, and is observably circular and sequential”  
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arfleifð af mörg hundruð ára gamallri hefð. Því er hræðsla við að þurrka út mikilvæga 

þekkingu með því að breyta til. Voru þessar kennsluaðferðir kannski nauðsynlegar til að 

þjálfa afreksdansara? Mun staðallinn lækka ef við gefum eftir fagurfræðilega til að koma 

til móts við heilsu dansara? Enn vantar meira samtal um danskennsluaðferðir og 

lokamarkmið dansnámsins. Með skýringu á þeim þáttum yrði auðveldara að taka 

ákvarðanir um hvað megi breytast innan þjálfunarinnar. Þetta á við um alla 

listdanskennslu, ekki bara ballettinn. Þrátt fyrir aðra og oft heilsumiðaðri nálgun litast 

samtímadanskennsla stundum af gamaldags kennsluvenjum og sterkum fagurfræðilegum 

gildum. Eins gleymist oft í samtímadanskennslu að leggja áherslu á einstaklinginn sem 

leitandi listamanns, samanber kenningar Eisners (2003). Þetta stafar af því að kennarar taka 

með sér kennsluvenjur úr öðrum danstegundum og yfirfæra þær á aðrar tegundir dans.  

Hvort sem kennsluvenjur taka beinlínis mið af heilsu, snýst kjarni málsins á stærri hátt 

um jafnvægi í heildarnámi einstaklingsins frekar en því að breyta eða útiloka eina eða aðra 

tækni úr náminu. Námið ætti að innihalda bland af formuðum tegundum danstækni og 

öðrum tegundum danstækni sem snúa meira að rannsóknarvinnu og sköpun (Bales, 2008). 

Einnig væri hægt að kenna hreyfitækni alveg sér frá skapandi og listrænni hreyfingu sem 

gengi út á líffærafræði og líftækni. „Til að staðfesta þörf líkamans á líffærafræðilega 

öruggri nálgun við að þjálfa hann, og til að skilja milli þess og skapandi athafnar eða 

fagurfræðilegrar æfingu, gæti „hreyfitækni” þá verið skilgreind sem beitt þekking á líkama 

okkar og þess umhverfis sem hann hreyfir sig í”20 (Faust, 2011, 13). Nemendur gætu beitt 

þeirri þekkingu sjálf á alla dansþjálfun sem þau stunda. Þannig virkjum við nemendur til 

sjálfsábyrgðar sem gerir þau að heilbrigðari einstaklingum en heilbrigði felst meðal annars 

í sjálfstæði einstkalings og getu til takast á við lífið og sækja sér nýrrar þekkingar 

samanber kenningar Eisners, Deweys og Myers.  

4.2 Hvaða tól höfum við nú þegar til að auka áherslu á heilsu í? 
Í fyrrnefndri breskri rannsókn á meiðslum hjá breskum dönsurum var spurt hvernig 
hægt væri að fyrirbyggja meiðsl. Flestir svöruðu að það væri fleira en eitt en flestir 
voru sammála um að lykillinn væri góðir tæknitímar kenndir af kennurum sem 
hefðu þekkingu á líffærafræði og voru meðvitaðir um takmarkanir líkamans. Aðrar 
lausnir voru góðar upphitunar æfingar, hlýrri dansstúdíó/æfingarrými, minna 
                                                
20 “To affirm our body’s need for an anatomically sound approach to training it, and to differentiate the 
creative act or aesthetic exercise, “Movement technique” could then be defined as the applied knowledge 
about our bodies and the environment in which they move”  
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andlegt álag og færri aukaæfingar, betra gólfefni (fjaðrandi gólf) og að hafa 
sjúkraþjálfara/sjúkranuddara á staðnum til að vinna fyrirbyggjandi vinnu með 
dönsurum og rétt mataræði (Bowling, 1989, 733)21.  

 Út frá þessu má ítreka mikilvægi þess að danskennarar séu vel menntaðir á 
sviði líffærafræði og heilbrigðis og uppbyggingu danstíma. Því þarf að koma þannig 
fögum betur inn í dansmenntun. Ekki síst þar sem lítil aðsókn er í danskennaranám 
þarf að koma þessum fögum beint inn í dansaranám. Það myndi líka færa ábyrgðina 
meira til dansaranna sjálfra: gera þá sjálfstæðari og betur undirbúna til að taka 
mikilvægar ákvarðanir um eigin líkama óháð kennaranum. Það er í samræmi við 
hugsjón Mennta- og menningarmálaráðuneytisins hvað varðar heilbrigði en í 
Aðalnámskrá (2011) er kveðið á um að skólinn gefi nemendum þau tól sem til þarf 
til að taka upplýstar og ábyrgar ákvarðanir í tengslum við eigið heilbrigði 

4.3 Hvaða áhrif myndi það hafa á námsskipulag að leggja frekari áherslu á 
heilsu? 
 Í námskrá fyrir listdansskóla er gefið svigrúm til breytinga. Skólar mega skipta út 

einni danstækni fyrir aðra viðurkennda danstækni. Eins mega skólar kenna færri tegundir 

dans og fara dýpra í efnið en verða þó að kenna minnst þrjár tegundir af nútímalistdansi. 

Skólar mega líka breyta námskeiðsskipulagi, skipta námskeiðum í styttri lotur eða vinna 

með viðfangsefnin þvert á áfanga svo lengi sem lokamarkmið námsins  og heiti áfanga á 

prófskírteini eru virt samkvæmt námskrá (Námskrá í dansi, 2006, 5). Skólar geta nýtt sér 

þetta svigrúm til að fara út fyrir tillagða stíla í námskránni og boðið upp á meiri fjölbreytni 

eða nýlegri stíla. Eins geta þeir nýtt sér þetta svigrúm til að kenna viðfangsefni 

brautarinnar þverfaglega.  

 Ef listdansskólar nýta sér þetta svigrúm til breytinga til að leggja frekari 
áherslu á heilsu mætti ætla að eftirfarandi gæti gerst: 

                                                
21 „The main suggestions for preventing injury made by the 114 dancers who responded were good 

technique classes taken by teachers who were aware of anatomy and the body’s limitations (mentioned by 57 

(50%)); careful warming up exercises before vigorous movements (41, 36%); warmer studios, theatres, and 

rehearsal rooms (36, 32%); less pressure and overwork (33;29%); better flooring in theatres and studios 

(sprung, even, non-raked, non-slip) (22;19%); resident physiotherapists or masseurs for injury prevention 

treatment (22;19%); and adequate diets (20;18%). A further 10 (9%) made other suggestions. Most 

respondents made more than one suggestion.” (Bowling, 1989, 733) 
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• Heilbrigðari markmið sem endurspeglast í námsmati 
• Skýrari krafa um að einstaklingur eigi líkami sinn og beri ábyrgð á ákvörðunum 

tengdum honum 
• Strangari reglur um að jafna sig eftir meiðsl  
• Undanþágur í mætingu vegna veikinda og meiðsla 
• Einstaklingsmiðaðri markmið 
• Aukið sjálfstraust nemenda – ýtt undir styrkleika mismunandi dansara 
• Mögulega: lengri ferlar dansara, fleiri dansarar sem ná að nýta sér fleiri vinkla á 

dansinum til að skapa sér fullt starf, fleiri dansarar sem geta nýtt dansnámið sitt á 
merkingarbærann hátt í persónulegu lífi 

 

Áskoranir í vegi breytinga eru hinsvegar margar, svo sem: 

• Margar heilsumiðaðar tegundir danstækni eru enn lítið þekktar 
• Við erum lítil þjóð sem gerir erfiðara að finna sérhæfða dansara í sumum greinum 
• Listdansnám á framhaldsskólastigi hefur lítið fjármagn til umráða frá hinu opinbera 
• Það vantar tækifæri til endurmenntunar danskennara 
• Stytting menntaskólanámsins skapar enn frekari vöntun á svigrúmi í 

stundatöflugerð sem takmarkar starfsgetu dansskólana. Tímar verða allir að fara 
fram seinnipart dags og á kvöldin. Þetta eykur líkur á að skólar þurfi að leigja 
aðstöðu annars staðar sem svo bitnar enn frekar á fjárhagsstöðu skólanna. 

• Ferðalög milli kennslustunda frá kjarnaskóla til listdansskólans skapa aukið álag á 
nemendur. Eins gerir dreifing nemenda í fjóra listdansskóla erfiðara að skapa 
aðstæður til að halda valáfanga í dansi. 

 

4.4 Tillögur að breytingum á framhaldsskólabraut í listdansi 

4.4.1 Miðlægur listaframhaldsskóli  

Óskastaða væri ef að aðstæður sköpuðust til stofnunar sviðslistamenntaskóla sambærilegs 

við tónlistarframhaldsskóla sem nú stendur til að opna. Í skólanum yrðu sérútbúnar 

dansstofur og því ekki lengur þörf á ferðalagi milli skóla. Slíkur skóli myndi minnka álag á 

nemendur með því að gera þeim kleift að stunda listnám að degi til meðfram bóknámi. 

Eins myndi þetta minnka álag á listdansskólana sem eru margir þegar farnir að leigja sali út 

í bæ til að halda utan um alla starfsemi sína.  

Mikilvægt yrði að hafa kennara og stjórnendur úr öllum starfandi listdansskólum 

með í skipulagningu námsins svo að sérþekking hvers skóla fengi enn að njóta sín. 

Skólastjórar hvers listdansskóla yrðu eins og umsjónarkennarar og námsráðgjafar vissra 
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nemenda í stærra skólakerfi. Hver skólastjóri gæti haft umsjón með ákveðnum námsleiðum 

innan listdansbrautarinnar. Kennarar listdansskólanna myndu raðast á fög eftir 

reynslusviðum sínum og hafa kost á að bjóða upp á valfög í þeirra sérgreinum. Í miðlægum 

skóla er stærri nemendahópur og því hægt að bjóða upp á fjölbreytt val í dansfögum. 

Vonandi myndi þetta skipulag hafa áhrif til dýpkunar danskennslunar og verða til þess að 

boðið yrði upp á fjölbreyttari brautir.  

4.4.2. Endurmenntun Kennara 
Áhugi er meðal danskennara á að fá endurmenntunarnámskeið. Ráðuneytið gæti mögulega 

skoðað fjármögnun eða skipulagningu á slíkum námskeiðum eða einhversskonar stuðning í 

formi heilbrigðisstarfsmanna sem koma inn í skólana með forvarnir og fræðslu.  

4.4.3 Fjölbreytt nám sem endurspeglar þarfir nemenda 

Nám á bæði að veita nemendum þekkingu sem getur nýst þeim við framtíðarstörf og 

undirbúið þau almennt undir lífið. Í dansnámi er því mikilvægt að bjóða upp á enn 

fjölbreyttari námsleiðir svo að nemendur geti fylgt eftir áhugasviðum sínum samhliða 

dansinum. Það er því mikilvægt að kennsla sé einstaklingsmiðaðri en til þess þarf meira val 

í námi og meiri viðurkenningu á þeirri færni sem maður fær úr ólíkum fögum, en sú nálgun 

gæti aukið áhugahvöt til náms í samræmi við kenningar Deweys og Eisner. Skynsamleg 

uppsetning náms í dansi gæti því falist í ákveðnu vali innan námsins, og að fleiri fög séu 

jafngild t.d. að maður geti valið milli þriggja ólíkra dansáfanga sem hafa engu að síður 

sama vægi í náminu og hleypa nemandanum áfram í næstu áfanga. Skipulagning námsins 

svo að námskeið falli í stuttum lotum er einnig jákvætt því það skapar umgjörð þar sem 

nemendur komast í fleiri fög yfir önnina og geta breytt til eftir því sem áhugi þróast og 

breytist.  

Það er nauðsynlegt að virkja nemendur í öllum þáttum listdans svo að námið hafi 

merkingarbæra þýðingu á líf þeirra. Þegar skóli er hagnýtur eykst áhugi og nemendur læra 

meira því þeir hafa meiri trú á mikilvægi námsins. Eins öðlast þeir meira öryggi í eigin 

skoðunum því þeir geta sótt í eigin reynslu. Dansþjálfun felur í sér þjálfun á ýmsum 

greindum sem geta nýst á mörgum sviðum, samanber kenningar Eisners. Ef nemendur 

verða meðvitaðri um þessa þætti og hvernig þeir nota þá eflir það þá sem manneskjur og 

eykur framtíðartækifæri þeirra. Af því má leiða að dansarar hafi þörf á fjölbreyttri reynslu 

af dansformum, góðri sjálfs- og líkamsþekkingu samanber kenningar Fausts og Myers, 

skilning á þeirri færni sem þau öðlast í náminu, skapandi hugsun og frumkvæði til að skapa 
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sér tækifæri samanber kenningar Eisners og Deweys. Nytsamlegt væri að það gæfist 

tækifæri til að verja hluta dags í að fara yfir einstaklingsbundnara námsefni með 

nemendum. Slíkt skipulag myndi gera þeim kleift að fylgja áhugasviðum sínum og setja 

eigin hugmyndir í framkvæmd í samræmi við kenningar Deweys. Einnig myndi það veita 

svigrúm þegar nemendur vilja spyrja út í efni sem fellur ekki beint inn í námsskipulagið. 

Dæmi um slíkt námsefni er upplýsingar um erlend tækifæri og styrki, vangaveltur um 

stöðu nemandans innan dansflórunnar og aðstoð í leit að háskólanámi sem hentar 

áhugasviði nemandans. 

Í dansnámi er ekki síst mikilvægt að nemendur hafi áhrif á það sem þau eru að læra 

í tæknitímunum sjálfum. Öll dansþjálfun mótar hreyfivenjur þeirra. Því er mikilvægt að 

dansarar geri sér grein fyrir hvað þau eru að fá út úr hverri tækni og hvort þeir þættir séu 

eitthvað sem þau vilji bera með sér áfram sem dansarar. Oft er litið svo á sem að færni í 

einni tækni sé yfirfæranleg á aðrar. Að vissu leyti er það rétt. Öll þjálfun veitir manni betri 

stjórn á líkamanum. Hins vegar er líka hætta á að maður beri með sér sjáanlega takta sem 

geta hamlað manni við að tileinka sér nýja stíla. Að því leyti gæti verið óæskilegt að ganga 

of langt í einni tækni ef maður ætlar ekki að leggja hana fyrir sig. Því er mikilvægt að 

nemendur skilgreini og endurmeti stöðugt áhugasvið sín og hvert þau stefna með námið í 

samræmi við kenningar hugsmíðahyggjunnar. Virkni nemandans í að móta námsmarkmið 

sín eru mikilvægur liður í að hann noti greinandi hugsun gagnvart námsefni brautarinnar.         

   

4.5 Framtíðarsýn: hugmynd mín að nýrri námsbraut 
Í leit minni að upplýsingum um dans og heilsu varð ég vör við það að danskennsla getur 

nýst í mun stærra lýðheilsusamhengi. Hreyfing er óneitanlega mikilvægur hluti í þroska 

barna og unglinga og dans hefur heilsubætandi áhrif á alla sem stunda hann. Áhugi á dansi 

er sífellt að aukast og með því eykst líka sá fjöldi dansiðkenda sem hyggjast ekki starfa á 

sviði. Þar liggur tækifæri til að virkja hóp af fólki til að halda áfram að stunda dans og 

tvinna hann saman við önnur heilsutengd áhugasvið.  

 Í kafla 2 var fjallað um kenningar Tom Myers í sambandi við hreyfimenntun. Hann 

hvetur alla sem hafa þekkingu á því sviði til að miðla henni áfram. Ólíkt öðrum greindum 

er lítið kennsluefni til um líkamsgreind. Það þarf að byrja strax að þróa slíkt námsefni og 

miðla því til næstu kynslóðar. Hann telur ekki nóg að sérfræðingar eins og læknar og 

nuddmeðferðarfræðingar vinni með fólki eitt í einu, heldur þurfi á endanum þau gildi sem 
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heilbrigðisstarffólk vinnur með að verða hluti af almennri menningingu okkar (Myers, 

2005, 11-15).  Því legg ég til grind að mögulegu skipulagi á menntaskólabraut í 

samtímadansi sem byggir á einstaklingsmiðaðri nálgun á heilbrigði.  

Námsbrautin, sem lagður er grunnur að hér, er hugsuð bæði fyrir dansara og fyrir 

þá sem hyggjast vinna með líkamann í framtíðinni (t.d. einkaþjálfara, sjúkraþjálfara, lækna, 

dansmeðferðarfræðinga og frv.). Þessi tillaga er ætluð sem viðbót við það flotta starf sem 

fram í dansskólum landsins, til að auka fjölbreytni í námsframboði og koma til móts við 

fjölbreytt áhugasvið nemenda. Vonandi mun hún koma á samtali um heilbrigði inn í 

hversdags líf dansarans og mögulega skapa umræður um líkamsþekkingu meðal næstu 

kynslóðar þeirra sem vinna með líkamanum samanber kenningar Meyers. Þessi braut 

myndi einblína sérstaklega á samtímadans og þá þróun í danskennslu sem tengist heilsu. 

Þetta væru tvær samliggjandi brautir með mismunandi vali eftir áhugasviði nemanda. 

Þannig gætu þeir sem stefna á atvinnu í dansi einblínt meira á fög sem tengjast listinni og 

þau sem velja heilbrigðisbrautina fá meira af vísindafögum.  

 Kostir brautarinnar eru að hún gæti höfðað til fjölbreytts hóps. Vonandi myndi 

sveigjanleiki í dansvali gera brautina að spennandi kosti fyrir drengi sem hafa áhuga á 

dansi en hafa ekki reynslu í listdansi en u.þ.b. 99% þátttakenda í listdansi á Íslandi eru 

stelpur (FÍLD, 2013). Á þessari braut yrði einblínt minna á `kvenlega¢ fagurfræði og meira 

á skilning og færni. Eins myndi opnara val opna námið fyrir nemendur með ólíkan 

bakgrunn í dansi.. „Það er umhugsunarefni hvers vegna listdans er ennþá nánast eingöngu 

iðkaður af stúlkum, miðað við að Aðalnámskrá listdansskóla kveði á um að námið eigi að 

höfða jafnt til drengja og stúlkna. Það hefur þó borið á því að strákar séu fleiri í öðrum 

greinum dansins, svo sem „street” dansi og „break” dansi. Þar gætu legið tækifæri í því 

virkja fleiri stráka inn í listdans- og dansnám svo þeir geti einnig notið ávinnings þess í 

menningarlegu, félagslegu og lýðheilsulegu tilliti” (FÍLD, 2013, bls. 14). 

 Eisner lagði til námsstefnu þar sem listræn nálgun væri nýtt í kennslu á öðrum 

fögum. Þessi braut hefur það til hliðsjónar. Líftækni, líffærafræði og sjálfsþekking eru 

skoðuð verklega, sem styrkir lærdóm í bóklegum fögum. Listin og vísindin eru í stöðugu 

samtali. Til dæmis yrði líffærafræði kennd bæði verklega og bóklega svo að nemendur fái 

yfirgripsmikla þekkingu sem þau geta útfært í raunaðstæður í danssalnum. Þessa þekkingu 

getur meðvitaður dansnemi nýtt til að taka skynsamlegar ákvarðanir á æfingum, t.d. getur 

nemi sem þarf að gera “óholla” hreyfingu fyrir dansverk metið hana sem slíka og ákveðið 

að æfa hana sjaldnar til að minnka álagið á þau liðamót.  
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Dæmi um uppsettningu brautar út frá 205 feininga stúdentspróf: 

Kjarni brautar:  

Íslenska	 25	
Enska	 15	
Stærðfræði	 10	
Norðurlandamál	 5	
3.	mál	 15	
Félagsvísindi	 5	
Saga	 5	
Frjálst	val	 15	
	 	
Heilsutengd	fög:	
	 	
Líffræði:	
Næringarfræði	

	
3	

Líffærafræði	 5	
Líftækni	 5	
Lífsleikni	 4	
Snertispuni	 4	
Nudd	 6	
Meðhöndlun	meiðsla	 3	
Samtímadans	 30	

 

Dansbraut: 

Spuni	 3	
Danssmíði	 8	
Listdanssaga	 8	
Klassískur	Ballet	 6	
Danskennsla	 5	
Dansval	 8	
Nútímadans	 	
Ballet	 	
Jazzdans	 	
Hip	Hop	/	Break	 	
Sérverkefni	 2	
Viðbót	í	tungumálum	
	

10	
	

 

Heilbrigðisbraut: 

Félagsvísindi	framhald	 5	
	
Viðbót	í	Stærðfæði	/	
Raungreinum	/sálfræði	 45	

	

Samtals: 155 feiningar Samtals: 50 feiningar  

Samtals er brautin 205 feiningar 

  

Nemendur á heilbrigðisbrautinni geta tekið aukið val af kjörsviði dansarabrautar. 

Þeirri braut var haldið tiltölulega opinni svo að nemendur geti valið þau fög sem best henta 

sem undirbúningur undir það framtíðarnám sem þeir vilja fara í. Lögð er áhersla á val á 

báðum brautum. Nemendur á dansbraut geta bæði valið um dansstíla og einnig tekið val 

innan danssmíðarinnar.  

Lífsleikni yrði hluti af sameiginlegu kjörsviði brautarinnar en það yrðu 

nemendamiðaðir tímar. Nemendur nýta þessa tíma til að skerpa á áhugasviðum sínum, taka 

þátt í lýðræðislegum umræðum og skipuleggja námsframvindu sína. Lokaáfanginn í 

lífsleikni er aðeins umfangsmeiri og snýr mest að undirbúningi undir framtíðina, að kynna 

sér frekara nám og starfsmöguleika.  



 

 51 

4.5.1 Markmið brautarinnar tengd við áherslur fræðanna: 

VALDEFLING OG SJÁLFSTÆÐI 

Námsskipulag Fræðin 

Nemendur taka virkan þátt í 

skipulagningu á eigin 

námsframvindu og markmiðum.  

Eisner og Dewey: Umhverfi þar sem nemendur taka 

þátt í að móta námsskipulag ýtir undir frumkvæði 

nemenda og sjálfsábyrgð. 

Áhersla er lögð á 

sjálfsþekkingu, líkamslæsi, 

tilfinningalæsi og hreyfi- og 

umhverfisgreind í 

námsskipulagi og námsefnisvali. 

Eisner/Menntamálaráðuneytið : Því fleiri miðla sem 

nemendur eru læsir á, því betur undirbúin eru þau undir 

lífið. 

Dewey: Þekking á eigin reynslu eflir siðferðisvitund og 

getu einstaklingsins til að taka þátt í lýðræðissamfélagi. 

Nemendur vinna skapandi 

verkefni 

Dewey: Skapandi vinna er valdeflandi því hún felur í 

sér þekkingarsköpun út frá eigin reynslu.     

Eisner: Listræn nálgun getur dýpkað þekkingarleit í 

öllum fögum. 

ÞVERFAGLEGT NÁM 

Á brautinni er áhersla lögð á 

þverfaglegri nálgun á dans og 

vísindatíma. Vísindaleg þekking 

er sett í framkvæmd innan 

listaumgjarðar og öfugt. 

Eisner: Yfirfærsla listrænnar nálgunar á önnur fög getur 

aukið námshvöt. 

Dewey: Óeðlilegt er að taka fög út fyrir það víðara 

samhengi sem þau eru til í.  

HEILBRIGÐI OG VELFERÐ 

Heldræn heilsa nemenda er til 

hliðsjónar við vali á námefni, 

námsmati, mætingarkröfum og 

skipulagi á stundaskrá 

Myers: Heilsa fólks tekur til fjölbreyttra þátta en margir 

gera sér grein fyrir. Nauðsynlegt er að kenna líkams- og 

tilfinningagreind, en það gleymist vegna hve eðlislæg 

hún er okkur. 

Eisner/Dewey: Námsskipulag þarf að endurspegla 

heilsu sérstaklega og fjalla þarf um hana sérstaklega svo 

að hún hafi gildi fyrir nemendur og kennara.  
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4.5.2 Dæmi 

Ég hef sett upp námsframvindu tveggja ólíkra nemenda sem sýnidæmi.  

Nemandi á Samtímadansbraut: 

Þessi nemandi stefnir að áframhaldandi nám í dansi. Auk daglegra 

samtímadanstíma og þriggja ballettnámskeiða sem eru skyldufög, hefur nemandinn 8 

feiningar til að ráðstafa í þann stíl sem hann velur. Tveggja feininga dansval samsvarar því 

að hann taki tvo 90 mínútna tíma á viku. Þessi nemandi hefur valið að taka 3 ólíkar 

dansgreinar innan brautarinn og sótti sér auk þess sirkus og kung fu námskeið utan skóla til 

eininga. Til að fá þær einingar metnar þarf að skila inn vottorði sem staðfestir þátttöku í 

námskeiðinu og einnar blaðsíðu greinargerð um það sem þau lærðu á námskeiðinu. Hluti 

dansins eykst einnig jafnt og þétt í formi spuna, snertispuna, danssmíði og verklegri 

danssögu eftir því sem líður á náminu. Nemandinn útskrifast með sterka líkams- og 

sjálfsmeðvitund, sterka danstækni, öryggi í sköpun og tjáningu og grunn í þeim fræðum 

sem tengjast líkamanum.  

 

1.     Önn	 2.     Önn	 3.     Önn	 4.     Önn	 5.     Önn	 6.     Önn	

ÍSL	1	5	fe	 ÍSL	2	5	fe	 ÍSL	3	5	fe	 ÍSL	4	5	fe	 ÍSL	5	5	fe	 Sálfræði	1	
(Frjálst	val)	5	fe	

DANSKA	1	5	fe	 ENSKA	1	5	fe	 ENSKA	2	5	fe	 ENSKA	3	5	fe	 ENSKA	VIÐB.	5	fe	
Vísindaorðaforði	

Bókmenntir		
(Frjálst	val)	5	fe	

STÆ	1	5	fe	 STÆ	2	5	fe	 3.	mál	5	fe	 3.	mál	2	5	fe	 3.	mál	3	5	fe	 3.	mál	VIÐB.	5	fe	

Ljósmyndun	
(Frjálst	val)	5	fe	

Næringarfræði	3	
fe	 Líffærafræði	5	fe	 Líftækni	5	fe	 FÉL	Heimspeki	5	

fe	 Danskennsla	5	fe	

NUDD	1	3	fe	 Spuni	3	fe	 Snertispuni	1	2	fe	 Nudd	3	fe	 Verkleg	
danssaga	3	fe	

Danssmíði	
Hópverk	4	fe	

Dansval	2	fe	
Jazzballett	 Ballett	2	fe	 Dansval	2	fe	

Breakdans	 Ballett	2	fe	 Dansval	2	fe	
söngleikjadans	 Ballett	2	fe	

Samtímadans	5	fe	 Samtímadans	5	fe	 Samtímadans	5	fe	 Samtímadans	5	
fe	

Samtímadans	5	
fe	

Samtímadans	5	
fe	

Lífsleikni	1	1	fe	 SAGA	1	5	fe	 Lífsleikni	2	1	fe	 Snertispuni	2	2	fe	 Lífsleikni	3	2	fe	 Sérverkefni	2	fe	

	Meðhöndlun	
Meiðsla	2	fe	

Vottorð	sirkús	
námskeið	1	fe	 Listdanssaga	5	fe	

	Danssmíði	1	2	fe	
Meiðsl	og	
næring	1	fe	

Vottorð	Kung	Fu	
1	fe	

	 		 	 	
Danssmíði	2	fe	
Dans	og	Tækni	 		

33	 34	 35	 33	 35	 34	
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Nemandi á heilbrigðisbraut: 

Til samanburðar hef ég sett saman námsframvindu nemanda sem er að íhuga 

sjúkraþjálfun sem framtíðarstarf. Auk daglegra skyldutíma í samtímadansi nýtir hann 4 

feiningar af frjálsu valinu sínu í dansval og 4 feiningar í aðra hreyfingu. Hann ákveður að 

taka viðbótarfög í stærðfræði og efnafræði, auk þess að sérhæfa sig aðeins í sálfræði. Á 

lokaönn velur hann að gera sérverkefni þar sem hann kynnir sér ítarlega starf 

sjúkraþjálfarans með því að fylgjast með starfi á stofu og miðlar þeirri reynslu til 

samnemenda. Nemandinn kemur úr náminu með yfirgripsmikla þekkingu á 

mannslíkamanum og heilbrigði auk þess að búa yfir góðri líkams- og sjálfsþekkingu. Hann 

hefur sterkan grunn í raungreinum og er tilbúinn í frekara nám á vísindasviði en hefur 

einnig góðan grunn í samtímadansi og getur mögulega sótt frekari tækifæri þar.   

 

1.     Önn	 2.     Önn	 3.     Önn	 4.     Önn	 5.     Önn	 6.     Önn	

ÍSL	1	5	fe	 ÍSL	2	5	fe	 ÍSL	3	5	fe	 ÍSL	4	5	fe	 ÍSL	5	5	fe	 Kvikmyndagagnrýni	
(VAL)	5	fe	

DANSKA	1	5	fe	 ENSKA	1	5	fe	 ENSKA	2	5	fe	 STÆ	4	5	fe	 ENSKA	3	5	fe	 JARÐFR	1	5	fe	

STÆ	1	5	fe	 STÆ	2	5	fe	 STÆ	3	5	fe	 3.	mál	5	fe	 3.	mál	2	5	fe	 3.	mál	3	5	fe	

RAUNGREIN	5	fe	 Næringarfræði	3	
fe	 Líffærafræði	5	fe	 Líftækni	5	fe	 EÐLISFR.	1	5	fe	 EÐLISFR.	2	5	fe	

NUDD	1	3	fe	 Spuni	3	fe	 Snertispuni	1	2	fe	 Nudd	3	fe	 SÁLFRÆÐI	(FÉL	2)	
5	fe	

SÁLFRÆÐI	3	
5	fe	

Meðhöndlun	
Meiðsla	2	fe	

Breakdans	2	fe	
(VAL)	

	SÁLFRÆÐI	(FÉL	
1)	5	fe	

LÍFFRÆÐI	5	fe	 Efnafræði	2	5	fe	 Efnafræði	3	5	fe	

Samtímadans	5	
fe	

Samtímadans	5	
fe	

Samtímadans	5	
fe	

Samtímadans	5	
fe	

Samtímadans	5	
fe	 Samtímadans	5	fe	

Lífsleikni	1	1	fe	 SAGA	1	5	fe	 Lífsleikni	2	1	fe	 Snertispuni	2	2	fe	 Lífsleikni	3	2	fe	 Sérverkefni	2	fe	
(VAL)	

Jazzdans	(VAL)	2	
fe	

Vottorð	YOGA	
námskeið	1	fe	
(VAL)	

Vottorð	YOGA	
námskeið	1	fe	
(VAL)	

Vottorð	
Gyrokenesis	
námskeið	1	fe	
(VAL)	

Meiðsl	og	næring	
1	fe	

Vottorð	YOGA	
námskeið	1	fe	
(VAL)	

		 		 	 	 	 		
33	 34	 34	 36	 	35	 33	
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4.5.3 Áfangalýsingar  
Til nánari skýringar eru hér að neðan lýsingar á tveimur áföngum brautarinnar, 

samtímadans 3 og líffærafræði. 

Samtímadans 3: 

Áfangalýsing: 

Nemandi lærir undirstöðuatriði samhæfðrar hreyfingar meðfram því að dýpka þekkingu 

sína á samtímadansi. Mikil áhersla er lögð á keðjuverkun hreyfinga og flæði í samræmi við 

hugmyndir Myers og Faust. Nemendur læra um samband hrynjanda og líkamsminnis. 

Nemendur læra aðferðir til að vera til staðar í líkama sínum.  

Tímar innihalda bland af standandi æfingum og gólfæfingar (floor work). Auk þess eru 

styttri lotur innan námskeiðsins sem varða líffærafræði og eru þær tímasettar til að styrkja 

líffærafræðikennslu enn frekar. Tekið er fyrir : göngulag, líkamsstaða, öndun og 

útsnúningur í mjöðmum. Áhersla er lögð á að nemendur skilji orðalag sem tengist 

líkamanum.  

Að auki er farið á eina danssýningu yfir önnina. Nemendur skila inn greiningu á 

líkamsbeitingu dansara og dansorðaforða sem notaður var í verkinu.  

Hæfniviðmið:  

Við lok námskeiðsins getur nemandi: 

• dansað þannig að ein hreyfing flæði beint inn í næstu 
• dansað af innlifun, verið til staðar í líkama sínum 
• beitt orðaforða sem tengist líkamanum og dansi 
• greint hreyfihugtök námskeiðsins í hreyfingum annara 
• gert skil á anatómískt réttu göngulagi 
• sýnt fram á skilning á líkamlegum hugtökum eins og spiral, útsnúning, öndun, 

útsnúning, og frv. 
• haft næmi fyrir samhæfingu tónlistar og hreyfinga og getur nýtt flæði og takt til að 

muna dansæfingar  

Námsmat:  

Líkamleg færni í danstækni. Beitir hugtökum sem útskýrð eru í tímum. 40% 
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Flæði, öndun, spiral, heilbrigðan útsnúning, augnbeiting, tenging baks og handa, tenging 

höfuðs og rófubeins, liðleiki 

Líkamsminni: Er fljótur að læra æfingar 10% 

Göngulagspróf:  5% 

Leikhúsferð og skrifleg greinargerð: 5% 

Rýmisgreind: er meðvitaður um staðsetning sína innan rýmisins og annara. 10% 

Taktfesta. Dansar í takti við tónlista, jafnvel flókin taktmynstur sem ganga þvert á 

tónlistina. 10% 

Tjáning. 10% 

Ástundun 10% 

5 % mætingarbónus fyrir þá sem mæta betur en 80% 

Líffærafræði: 

Farið er yfir líffærafræði mannsins út frá Anatomy Trains kerfinu (Myers, 200122). Fjallað 

er um helstu vöðvatengingar líkamans, mismunandi gerðir liðamóta og hvernig þau 

hreyfast og fjallað er um hliðar-, bak- og framlínu líkamans. Þriðjungur námskeiðsins er 

verklegur og styrkir þannig kennslu í tæknitímum. Nemendur læra að virkja vöðva út frá 

viðeigandi líkamsstöðum og læra að teygja á línum líkamans. Nemendur læra Feldenkrais 

æfingar sem hjálpa þeim að einangra og vinna með eigin líkamskvilla. 

Hæfniviðmið: 

Við lok námskeiðs getur nemandi: 

• gert skil á öllum helstu vöðvum og beinum líkamans á íslensku og ensku 
• skilgreint bak-, hliðar- og framlínur líkamans  
• sýnt æfingar sem einblína á vissa líkamshluta 
• útskýrt það samspil vöðva sem þarf við framkvæmd á vissum hreyfingum  

Námsmat: 

Skriflegt Próf: 50% 

Verklegt og munnlegt próf: 30% 

                                                
22 Tom Myers gaf fyrst út bók sína Anatomy Trains sem skoðar líffærafræði út frá heildrænum líkamskerfum 
árið 2001 og hefur síðan endurgefið hana út tvisvar auk þess að gefa út ýmislegt viðbótarefni sem tengist 
body work.  
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Kynning á einu liðamóti og tengingum hans við líkamann: 10% 

Ástundun/virkni í umræðum: 10% 

Mætingarbónus 5% fyrir þá sem mæta meira en 90%  

 

Námsmat og fjölbreyttir þættir dansins  

Nemendum líður best þegar þau upplifa að þau starfi innan sanngjarns umhverfis. Til þess 

að tryggja sanngjarnt umhverfi er best að námsmat taki tillit til fjölbreyttra þátta dansins. 

Dæmi um liði sem meta mætti í námskrá eru skilningur á tækninni, líkamsbeiting, 

augnsamband, taktfesta, dýnamík, samband við rýmið, minni, skapandi vinna og stíll. 

Vegna líkamslegs eðlis dansins, getur verið erfitt að aðlaga námsskipulag og námsmat að 

hefðbundnu námsumhverfi. Oftar en ekki tekur námsmat til þátta sem eru auðmælanlegir 

frekar en til þátta sem sýna raunverulega færni í faginu.  

Flestir skólar meta mætingu og þátttöku sem stóran hluta af einkunn. Í námskrá 

nútímalistdansbrautarinnar er lagt til að mæting og ástundun séu 20% af einkunn. Þegar 

mæting verður hátt hlutfall af einkunnagjöf getur það leitt til ósanngjarna einkunna og 

getur jafnvel þrýst á nemendur að mæta þegar þeim líður illa. Það er óþarfi að leggja 

ofuráherslu á mætingu. Vissulega hefur sá sem mætti alltaf lagt meira í fagið en sá sem 

mætti annað hvert skipti en það ætti að endurspeglast í dansinum hjá þeim. Námsmat 

verður að taka tillit til þess að geta manns til að dansa fer eftir líkamlegri og andlegri 

heilsu. Ef að manni líður illa getur virkilega tekið á að hreyfa sig. Maður getur upplifað að 

minnsta hreyfing berskjaldi mann og á þannig dögum er best að vera ekki með því það 

getur leitt til meiðsla. Einnig ef að maður er meiddur er best að taka ekki þátt. Mögulega 

væri hægt að meta á einhvern hátt sjálfsþekkingu nemandans í því hvernig hann tekur á 

meiðslum og metur að halda sig frá æfingu.  

Það mættu vera sérstök hæfniviðmið sem tengjast heilsu:  

• svo að nemendur viti hvað þau eigi að fá út úr þjálfun; 
• það veitir þeim ramma fyrir fagurfræðilegt val; 
• það skýrir áhættuþætti fyrir dansara í danstímum og skapandi verkefnum. 

 

Í nýju námsmati í Aðalnámskrá Framhaldsskóla er tekið mið af lykilhæfni um heilbrigði. 

Það má sjá í eftirfarandi hæfniviðmiðum:  
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Nemandi: 

• ber ábyrgð á sér og eigin gjörðum, 
• tekur ábyrga afstöðu til eigin velferðar og heilbrigðis, 
• er meðvitaður um mikilvægi fjölbreyttrar og næringarríkrar fæðu, 
• er meðvitaður um skaðsemi reykinga og annarrar tóbaksnotkunar, áfengisneyslu og 

notkunar annarra vímuefna 

(Aðalnámskrá Framhaldsskóla, 2011, 33) 

Fyrst dansarar eru enn sérhæfðari á þessu sviði mætti bæta við: 

• Nemandi er meðvitaður um gildi reglulegrar hreyfingar, heilbrigða hreyfiferla 
útlima (Range of Motion), og hvernig er best að hita upp/enda æfingu 

Lokaorð 

 

Heilsa dansnemenda er mikilvæg. Hugtakið heilsa er hér notað í breiðum skilningi 

og á við um alla þætti hennar: andlegrar, líkamlegrar og félagslegrar heilsu og tekur einnig 

mið af aðlögunarhæfni einstaklinga og þori til að eltast við drauma sína. Hreyfing og 

líkamsmeðvitund hafa áhrif til þess að efla heilsu okkar, líkamslæsi, tilfinningalæsi og 

innsæi. Á enn dýpri hátt hefur sjálfsþekking áhrif á það hvernig við sjáum okkur með tilliti 

til annarra og dýpkar siðferðisvitund okkar. Með því að huga sérstaklega að þessum þáttum 

við miðlun á dansþekkingu stuðlum við í leiðinni að sjálfstæði nemenda og valdeflingu. 

Með kennslu á líkamsmeðvitund og heilbrigði gefum við nemendum aukið vald yfir eigin 

líkama og tilfinningum. Með því að virkja þátt nemenda í að móta námsáherslur sínar 

gefum við þeim völd til að skapa eigin framtíð og setja sér raunhæf markmið sem svo 

stuðlar að andlegri heilsu þeirra. 

Þessi ritgerð er innlegg í þróun sem er nú þegar byrjuð að eiga sér stað innan 

dansins um heilsuvænni kennsluhætti. Vonandi mun hún vekja fleiri til umhugsunar innan 

fagsins um kennsluhætti og tilgang dansþjálfunar og þannig stuðla að fækkun meiðsla og 

valdeflingu dansnema á Íslandi. Flott starf er í gangi í listdansskólum landsins og reka 

fjórir skólar nútímadansbrautir á framhaldsskólastigi. Mikill vilji er innan dansskólanna til 

að huga að velferð og heilsu nemenda og kennarar hafa kallað eftir tækifærum til 

endurmenntunar. Enn mætti auka við námsframsboð í listdansi á framhaldsskólastigi. 
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Flestir skólarnir einblína á tegundir dans sem hafa minnkandi vægi í síbreytilegum heimi 

dansins. Eins vantar framhaldsnám í dansi fyrir nemendur sem stefna ekki endilega á 

sviðið. Tækni er mikilvæg en það er spurning hvort að aðalmarkmið dansnámsins í öllum 

skólum eigi að vera að ná frama sem atvinnudansari þegar dansnám hefur svo margar fleiri 

víddir að bjóða nemendum. Það er frábært markmið að stefna á sviðið en mögulega ekki 

markmið sem allir þátttakendur hafa í huga. Eins ættu þeir sem stefna að atvinnudansi að 

vita þó að það sé flott markmið að vilja ná langt í hverri dansgrein fyrir sig þá hefur það 

jafn mikið gildi í dansheiminum í dag að finna sína einstöku rödd. 

Ýmsir þættir í eðli listformsins valda því að breytingar á danskennslu gerast hægt. 

Hins vegar er dansheimurinn einnig í eðli sínu lifandi og stöðugt að breytast. Þörf er á 

meira samtali um þær fjölbreyttu leiðir sem nemendur gætu nýtt dansnám sitt í framtíðinni 

bæði sem atvinnudansarar, til persónulegs þroska og sem aukna þekkingarvídd í öðrum 

greinum sem tengjast líkamanum. Væntingar dansnema til danskennslu hafa breyst til að 

aðlagast væntingum frá atvinnumarkaðnum og eins þarf námsskipulag að endurspegla 

þennan raunveruleika.  

Ýmislegt mætti breyta í skipulagningu brautarinnar en námsskipulag og námsúrval 

hafa raunveruleg áhrif á framtíðarmöguleikum nemenda því þau hafa mótunaráhrif á það 

hvernig nemendur hugsa og sjá heiminn. Einstaklingsmiðaðri nám mun hafa valdeflandi og 

heilsubætandi áhrif á nemendur og auka getu þeirra til að tjá og miðla á listrænan hátt. 

Hins vegar munu kennarar og nemendur ekki leggja nægilega áherslu á hana á meðan að 

heilsa er ekki sérstaklega á dagskrá í námskrá listdansbrautarinnar. Þó að nemendur hafi 

áhuga á að kynna sér þróun á sviði heilbrigðis er óraunhæft að ætla nemendum að gera það 

í þeim litla frítíma sem þau hafa meðfram krefjandi námi sem nær oft langt fram á kvöld. 

Til að nemendur leggi áherslu á heilsu er mikilvægt að þau finni að námsumhverfið stuðlar 

að því. Til dæmis ýtir styttri námsdagur undir félagslega heilsu nemanda og gefur þeim 

meira rými til að fá nauðsynlega hvíld á nóttunni.  

Það er von mín að þessi ritgerð sé innlegg í að stuðla að bættum aðferðum sem 

styðja bæði fagurfræðileg og heilsusamleg gildi dansins og hefja þau til vegs og virðingar 

innan skólakerfisins og í vitund almennings.  
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