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Utdrattur

bessi ritgerd er innlegg 1 umraedu innan dansheimsins um heilsuvaenni kennsluheetti.
Hugtakio heilsa er hér notad i breidum skilningi og 4 vid um alla patti hennar: andlega,
likamlega og félagslega heilsu og tekur einnig mid af adlogunarhaefni einstaklinga og pori
til ad eltast vid drauma sina. Ritgerdinni er skipt i fjora megin kafla. I fyrsta kafla er sagt
fra mismunandi dansstefnum og hlutverki danspjalfunar. Par eru raktir helstu heilsueflandi
eiginleikar sem og dhattupaettir tengdir danspjalfun en par ma helst nefna meidsl og
andlegt og likamlegt alag. { kafla tvo er farid yfir kennslufraedilegar hugmyndir Eisners og
Deweys og jafnframt farid yfir kenningar Myers og Faust um nalganir i hreyfimennt. {
pridja kafla er farid yfir stodu framhaldsskoélakennslu i nitimadansi 4 Islandi ut fra
namskrad menntamalaraduneytisins og pad starf sem fer fram 4 nitimadansbrautum
landsins. I nidurstodukafla er velt upp spurningum um hvernig matti baeta nam i listdansi
a framhaldsskolastigi enn frekar og tillaga sett fram um stofnun samtimadansbrautar par
sem heilbrigdi hefur mikid vaegi i ndmstrvali og kennsludherslum. Samkvaemt kenningum
fyrrefndra fredimanna efla hreyfing og likamsmedvitund heilsu okkar, likamslesi,
tilfinningalaesi og innsaei. Med pvi ad huga ad likamsmedvitund og sjalfspekkingu i
danskennslu gefum vid nemendum aukid vald yfir eigin likama og tilfinningum, en pad
ytir undir sjalfstaedi peirra og sjalfstraust. Eins gefa einstaklingsmidadri markmio
nemendum vald yfir eigin framtid sem hefur einnig jakvaed ahrif & andlega heilsu peirra.
Vonandi vekur pessi ritgerd samtal og umhugsun medal annarra innan fagsins um
moguleika heilsunnar og einstaklingsmidad nam og spilar pannig sinn patt i ad valdefla

dansnemendur 4 fslandi og studla ad aukinni vellidan peirra.
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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.



LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts

Efnisyfirlit

Inngangur 4
Min saga 7
1. Dans og pjalfun 10
1.1 Saga listdanssins 10
1.2 Hvao er danspjalfun/dansnam? 15
1.3 Heilsueflandi eiginleikar dans 16
1.4 Ahzettupzettir 17
2. Kennslufraedilegar aherslur 21
2.1 Listraen hugsun og fjolgreind - Elliot W. Eisner 21
2.2 Hugsmidahyggja, pverfaglegt nam — John Dewey 23
2.3 Hreyfimennt — (movement education) 24
2.3.1 Tom Myers 24
2.3.2 Frey Faust 26

2.4 Samantekt a kennsluadferoum sem byggjast a likamslzesi, fjolgreind og
hugsmidahyggju 27
3. Stadan 4 Islandi i dag 32
3.1 Listdanskennsla 4 islandi 32
3.2 Nutimadansbraut 4 framhaldsskolastigi 33
Markmid og skipulag 33
3.2.1 Skipulag 33
3.2.2 Einstaka skolar 33
3.2.3 Lokamarkmio namskrar i listdansi 37
3.3 Forsendubrestur? Nytist niverandi namsskipulag? 37
3.4 Menntun danskennara 41
4. Niourstoour 43
4.1 Geta heilsa og fagurfraedileg markmio fario saman? 43
4.2 Hvada tol hofum vio nu pegar til ad auka aherslu a heilsu 1? 44
4.3 Hvada ahrif myndi pad hafa 4 namsskipulag ad leggja frekari aherslu 4 heilsu? ..45
4.4 Tillogur a0 breytingum a framhaldsskolabraut i listdansi 46
4.4.1 Midlaegur listaframhaldsskoli 46
4.4.2. Endurmenntun Kennara 47
4.4.3 Fjolbreytt nam sem endurspeglar parfir nemenda 47
4.5 Framtioarsyn: hugmynd min ad nyrri namsbraut 48
4.5.1 Markmid brautarinnar tengd vid aherslur freedanna: 51




LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts

4.5.2 Daemi 52
4.5.3 Afangalysingar 54
Lokaoro 57
Heimildaskra 59




LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts

Inngangur

Saminn dans kallar eftir ad horft s¢ 4 hann. Par er reynt a0 tja tilfinningar med lifandi
myndum, formum og upprédunum dansara. Dans er margpett listform og pvi hafa dansarar
porf & pjalfun 4 mérgum svidum. [ gegnum tidina hafa fagurfraedileg markmid verid i
forgrunni i dansnami enda er lokamarkmid pjalfunarinnar yfirleitt svidid. Fyrir pa sem
stunda dans er hann sambland af list og iprott. Af eigin reynslu af ballett fra unga aldri
finnst mér ad po ad talad veri um danstima sem listkennslu snérist kennslan frekar um
likamlega heefni, likt og iprott. Listraen tjdning var eitthvad til ad vinna ad sidar. En pratt
fyrir likamlegar krofur pjalfunarinnar fannst mér kennslan ekki segja mér hvernig ég atti
ad na settum markmidum. Erfidleiki ballettsins gerdi hann dularfyllri og ad sumu leyti

meiri spennandi en med arunum drd hann Gr raunhefi pess ad leggja ballettinn fyrir sig.

bad var ekki fyrr en 4 haskolastigi sem ég for ad spyrja mig hvert mitt markmid vaeri
med danspjalfun. Pad rann upp fyrir mér ad mjog litill hépur dansara endar med ad dansa
eina akvedna danstaekni 4 svidi. [ dag geta dansarar ekki gengid audveldlega ad pvi ad fa
langtimastarf hja einum dansflokk. Margir dansarar eru pvi farnir ad pjalfa sig i 6likum
dansgreinum til ad getad tekid ad sér fjolbreyttari storf. Eins eru margir dansarar farnir ad
huga betur ad heilsunni eftir pvi sem betur kemur i [jos ad pad eru heilsufarsvandamal

(meidsl, atroskun og streita) sem stytta feril peirra, frekar en aldur.

bad liggur i augum uppi ad i svona likamlegri list liggja miklir hagsmunir dansara i
pvi ad peir séu hraustir og passi vel upp 4 likama sinn. Pvi er mikilvaegt ad koma meiri
aherslum um heilsu inn i danspjalfun - badi 1 vali & kennsluefni og i kennslufraedilegri
nalgun kennarans. En p6 ad heilsa sé 6adskiljanlegur hluti dansidkunar er kennslu um
heilsu abotavant i dansskdlum, jafnvel & framhaldsstigi. Namid undirbyr nemendur undir
takmarkadan hluta starfsins vegna pess ad einblint er 4 pad sem snyr ad svidslistinni. bPad
gerir a0 verkum a0 margir dansarar og danskennarar hafa takmarkada pekkingu a
naringarfredi, medhondlun meidsla og kennslufredum pratt fyrir itarlega pekkingu a

dansi.

bad hafa komid fram nyjar tegundir danstaekni og nyjir hugsunarheettir, sérstaklega i
samtimadanspjalfun, sem leggja upp Ur heilsusamlegri pjalfun. bao tel ég endurspegla

medvitund danssamfélagssins um pa heilsueflandi eiginleika sem dans hefur og medvitund

4
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um per onattirulegu krofur til likama og salar sem geta komid fram baedi i hefobundinni
danskennslu og i samfélaginu almennt. Pessar tegundir dans ganga po oft langt i ad forna
fagurfreedilegum hefdum dansins fyrir heilsuna. Aftur 4 moéti, geta nemendur i mjog
teknilegum tegundum danstaekni lent i peirri gryfju ad hugsa frekar um fagurfredileg

markmid en skilning & teekninni og par af leidandi verid berskjaldadri fyrir meidslum.

i attekt Anne Bamford 4 listfreedslu 4 {slandi (Bamford, 2011, 62) kom fram ad
stjornendur listdansskola telja “megintilgang skélanna vera ad auka sjalfstraust, veita
an@gju og beta almenna vellidan (95%). Alhlida proski og pad ad raekta skdpunargafuna
var einnig talid upp sem mikilvaegt markmid (89%) sem og listreen feerni (81%)”. Augljost
er ad stjornendur listdansskoéla vilja ad dansnamid beti velferd nemenda og pvi @tti pad ad

vera peim forgangsatridi ad skapa heilsusamlegt kennsluumhverfi.

Heilbrigodi og velferd er ein af grunnstodum Adalnamskrar sem rennir stodum undir
pa stadreynd ad heilbrigdi og velferd attu ad lita danskennslu, badi i vali & kennsluefni og
i nalgun kennarans. [ Adalnamskra Framhaldsskéla segir ad efnisval og inntak nams skuli
motast af grunnpattunum, ad starfshettir og adferdir sem born og ungmenni lera séu undir
ahrifum peirra hugmynda sem koma fram i grunnpattunum og ad vinnubrégd kennarra eigi
a0 motast af grunnpattunum (Menntamalaraduneytid, 2011). Par er ndnar tekid fram ad
helstu pettir heilsu sem parf ad leggja aherslu & séu “jakvaed sjalfsmynd, hreyfing, nering,
hvild, andleg vellidan, g6d samskipti, 6ryggi, hreinleti, kynheilbrigdi og skilningur & eigin

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

{ stuttum kafla um heilbrigdi og velferd i Adalnamskra Framhaldsskola segir:

Skolastjornendur, kennarar og annad starfsfolk skola parf ad vera medvitad
um hvad felst i heilsutengdum forvérnum og geta nytt sér areidanlegar
upplysingar um pzetti sem hafa ahrif 4 heilbrigdi. { skolum parf ad skapa
bornum og ungmennum adstadur til heilbrigdra lifshatta. Efla parf faerni
peirra 1 samskiptum, uppbyggingu sjalfsmyndar, dkvardanatoku,
markmidasetningu og streitustjornun ... Markmid pess er medal annars ad
stydja born og ungmenni svo ad pau geti tekid upplystar og abyrgar
akvardanir 1 tengslum vio eigid heilbrigdi (Adalnamskra, 2011, 21).

Ut fra pessu mé lesa ad danskennarar @ttu ad vera medvitadir um moguleg ahrif
dans 4 heilsu nemenda. [ dansnami, af pvi pad er likamleg list, veri jafnvel rétt ad kenna
sérstaklega liffeerafredi, neringarfraedi, medhondlun meidsla og slokunaradferdir svo ad
nemendur geti tekid upplystar dkvardanir um hvernig pau huga ad likamanum bedi a

afingum og utan finga. [ augnablikinu er ekki kvedid 4 um slika afanga sem tengjast
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heilbrigdi i boklegum hluta listdansbrautar. Slikt maetti endurskoda i 1j6si ahersla

a0alnamskrar.

Einnig ma faera ma rok fyrir pvi ad okkur beri sidferdilega skylda til ad nyta okkur
peer stodugu framfarir 1 visindum sem faera okkur sifellt nyjar upplysingar um
fyrirbyggingu og medhondlun meidsla, naeringu, heildrena heilsu og ahrif pess ad stunda
dans. Stodug uppfersla 4 pjalfunaradferdum ut fra nyrri pekkingu er pad sem hefur gert
listgreinunum kleift ad vaxa og eflast pannig ad nesta kynslod peirra sem stunda hana séu

yfirleitt sterkari en peir sem & undan komu (Faust, 2011).

Visindin geta lika nyst i ad afsanna skadlegar mytur dansbransans. Eitt gott deemi um
breytt hugarfar vegna nyrrar pekkingar er ad flestir dansarar héldu ad dansarar hefou
skammlifan feril vegna aldurs. Nu hefur skilningur aukist 4 pvi ad flestir dansarar hatta
vegna slysa og dunninna dlagsmeidsla (Faust, 2011). N1 er aukinn dhugi medal dansara a
moguleikum dans- og iprottaleknisfraedi til fekkunar meidsla og pvi gott umhverfi til ad
koma & umredum innan fagsins um heilbrigdi dansara (Bowling, 1989, 734). Vid vitum ad
dansarar eru undir miklu 4lagi likamlega og andlega og vid vitum ad gedi kennslu skipta
meira mali en magnid. Vid hljotum ad bera skyldu til ad uppfaera pekkingu okkar pegar

kemur i 1j6s ad vid erum ad gera eitthvad sem vinnur gegn langtimamarkmidum okkar.

Markmid pessarar ritgerdar er ad koma 4 stad umradu um mikilvaegi aukinnar
aherslu 4 heilsu 1 dansidokun og dansnami og kanna nanar hvernig efla megi patt heilsunnar
4 nitimadansbraut framhaldsskolanna. Heilsa 4 hér vio um velferd med tilliti til andlegrar,
likamlegrar og félagslegrar heilsu. Samkvamt Moshé Feldenkrais, edlisfraedingi sem fann
upp adferd til ad auka likamsmedvitund og samtengingu likama og huga, ma lysa
likamlegri heilsu sem getu likamans til ad né jafnvagi pegar adstaedur breytast. Eins ma sja
heilsu manneskju af pvi hversu vel hun ner ad takast 4 vio raskanir i daglegri ritinu sinni
sem og likamleg og andleg afoll. Feldenkrais telur heilbrigda einstaklinga vera listamenn
pvi pad er folk sem porir ad elta drauma sina og eru sifellt ad leita sér nyrrar pekkingar

(Feldenkrais, 2010).

Ritgerdin er byggd pannig upp ad hiin byrjar 4 stuttri yfirferd & sogu listdanssins og
hlutverk danspjalfunar. Padan verdur farid yfir i heilsueflandi eiginleika danspjalfunar og
pa peetti sem gaetu haft neikvaed ahrif 4 heilsu og lidan nemenda. I kjolfarid verdur fjallad
um kenningar sem snua ad vald- og heilsueflingu nemenda. Til studnings verdur farid yfir

kenningar Elliots Eisners um mikilvaegi lista i ndmi, kenningar Deweys um lydradi
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einstaklingsins og sjalfpekkingu, kenningar Tom Myers um hreyfimennt i staerra
lydheilsusamhengi og hugmyndir Frey Faust um heilbrigda nalgun i danskennslu. Padan
verdur rynt dypra i stodu nitimadanskennslunar hér 4 landi. [ lokin verdur fjallad um pa
vegartalma sem standa i vegi fyrir heilsumidadri danskennslu og lagdar til praktiskar
lausnir sem hagt veeri ad yfirfera 4 naverandi dansmenntakerfi. I kjolfarid kemur fram
tillaga ad nyrri menntaskolabraut sem hefur heilsu ad leidarljosi. Med pessari ritgerd
vonast ég til ad setja fram hugleidingar og tillogur um pad hvernig megi finna jafnvaegi
milli teknilegra markmida kennara og personulegra markmida nemenda med

einstaklingsmidadra ndmi og auknum synileika heilsunnar i dansnami.

Min saga

Dans hefur alltaf nad til min — pad er eitthvad sem madur skilur ut fra hreyfingu sem ekki
er hagt ad lysa 1 ordum. Einn adal tilgangur listar er a0 syna manni eitthvad kunnuglegt 4
okunnuglegann hatt og syna manni pannig fleiri viddir 4 merkingu pess. Eg tel ad patttaka i
listreenu ferli geri mann ad medvitadri einstaklingi pvi skdpun felur 1 sér leit ad leidum til
ad na til annara. Dans gefur sérstaklega god takifaeri ad syna samband milli hluta,

einstaklinga og sambands hluta innan rymis og pannig tja flokin hugtok og tilfinningar.

Eg byrjadi ung ad afa dans en taldi pad aldrei raunhzft ad byggja mér feril sem
dansari. Eg minnti mig stodugt 4 pad ad ég veri ekki med réttu taernar, veeri ekki i réttri
pyngd, veeri med ranga likamsbyggingu og ekki nogu g60. En eftir menntaskdlann hafoi
ahugi minn bara aukist svo ég byrjadi 4 nitimadansbraut Klassiska Listdansskolans
medfram haskolanami. Eg hetti i haskolanum og for ad einbeita mér meira og meira ad
dansinum. A lokaarinu akvad ég ad lata drauminn verda ad veruleika og tuttugu og eins ars
byrjadi ég i haskolanami i dansi. Par kynntist ég nyrri syn 4 dansinum. I naminu var 611
ahersla 16g0 a skopun og pad var ekkert ,,rétt” eda ,,rangt” heldur frekar talad um hversu
djapt madur for i rannsdknarvinnu. bPad var talad um arangur Ut frd markmioum
verkefnisins sem unnid var ad hverju sinni. Pannig leerdum vid ad adlaga okkur ad hverju
verkefni fyrir sig. [ naminu kynntist ég einnig peim aherslubreytingum innan dansfagsins
sem snua ad heilsu patttakenda og ad dansi sem teki til lyoheilsudvinnings, medal annars i
gegnum akvednar tegundir hreyfiteekni eins og Axis Syllabus og Gyrokinesis og i gegnum
g60a kennara sem kenndu danstekni ut fra liffeerafraedi. Pessi proun kveikti dhuga minn og
er adal hvati minn i ad vilja verda danskennari. Nu langar mig a0 taka patt i pessari proun

og midla til nestu kynslédar pvi sem ég hef laert um likamann og hreyfingu og virkja lika
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pa sem hafa dhuga 4 dansi en stefna kannski ekki & svidid. Pessi nyja pekking gefur manni

meira Oryggi i ad fara ut i petta starf.

A lokaénn i BFA ndmi minu var ég sett i erfida stodu af kennara minum sem var ad
kenna i fyrsta sinn vid skélann. Eg var meidd og var ad bida eftir sneidmyndatoku.
Kennari minn gaf i skyn ad ég myndi falla ef ég taeki ekki patt i 6llum aefingum pratt fyrir
ad par vaeru ad valda mér miklum sarsauka og ég var enn ekki komin med greiningu sem
gati hjalpad mér ad vinna i kringum meidslin. Kennarinn féllst 4 ad ég gaeti adlagad
@fingarnar ad minni getu en mér vard fljotlega 1jost ad pad var ekki i bodi i raun pvi hann
skammadi mig stodugt fyrir ad gera afingarnar ekki rétt. Eg tok pa dkvordun ad dansa
meidd par sem ég st6d frammi fyrir pvi ad fa ekki ndmslanid mitt. Afleidingarnar voru
miklar. Myndatakan leiddi pad i ljos ad lidpokinn i kringum mjédmina var rifinn og
mj6dmin sjalf komin 1wt ur lidamoétinu. Eg dansadi ekkert i ar eftir wtskrift og er enn ad

byggja mig upp nll premur og halfu ari seinna.

Pessi reynsla min vakti upp ymsar spurningar hja mér. Hvernig getur mating og
patttaka i einstaka timum skipt meira mali en geta min til ad dansa til frambudar? Er dans i
edli sinu illa snidinn ad hefdbundnu namsumhverfi? Er edlilegt ad utanadkomandi adili
hafi svona mikil vold yfir likama minum? Hvar eru min réttindi sem nemanda i dansndmi?
Af hverju er pad talid merki um veikleika ad bidja um hjalp eda jata sig sigradann
likamlega? Hvers @tlast ég til af kennara minum og hvers get ég raunverulega tlast til af

honum ut fra pekkingu hans og reynslu?

Eg for ad atta mig 4 pvi ad miklar vaentingar voru gerdar til min sem striddu jafnvel
gegn pvi sem vid vorum ad leera i timum um sjalfspekkingu og o6ryggi. Hefobundid
namsumhverfi og hardar krofur um meetingu geta sett pressu 4 nemendur til ad dansa gegn
sannfzringu sinni pott pad setji pau 1 heettu og vinni gegn lokamarkmidum namsins. Smam
saman urdu vangaveltur minar til pess ad ég dkvad ad saekja um nam i listkennsludeild
Listahaskola fslands. Sidan péa hef ég verid ad endurskoda tilgang og uppbyggingu nams.
Eg hef litid gagnrynum augum 4 pad nam sem ég hef farid i gegnum og reynt ad atta mig 4

pvi sem hefur virkad og pvi sem hafoi neikvaed ahrif & mig.

Eftir fyrsta arid mitt i listkennslunami sotti ég vikulangt dansnamskeid i
Bandarikjunum i dansstil sem heitir Axis-Syllabus til ad dypka pekkingu mina & heilbrigdri
hreyfingu. Par var ég svo heppin a0 fara 4 heilsdagsnamskeid hja Tom Myers. Myers er

honnudur sem leiddist Gt { ad vinna i grein sem heitir likamsvinna (body work). A
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namskeidinu taladi hann um hvernig hann notadi reynslu sina ur hnnun til ad skoda
likamann & nyjan hatt. Mér fannst leit hans ad nyrri nalgun i liffeerafraedi og likamsmeodferd
addaunarverd. Hann sagdi dalitid sem hefur setid eftir hja mér: ,,pad er voda litil yfirsyn tr
einu auga”. Med pvi atti hann vid ad jakvaett s¢ ad yfirfera kenningar og skapa samtal milli
oOlikra greina. Yfirfaersla hans 4 hugtokum Gr honnun til ad umbylta fraedslu i lifferafraedi
stadfestir a0 minu mati porfina & pvi ad ndm geri manni kleift ad yfirfera eigin reynslu og
pekkingu 4 6lik vidfangsefni til ad mynda nyja pekkingu. Eins kveikti fyrirlesturinn mikinn
ahuga hja mér 4 mikilvagi hreyfimenntunar i mun staerra lyoheilsusamhengi en ég hafoi

adur gert mér grein fyrir.

Pessi ritgerd endurspeglar pessar vangaveltur og einsetta 1ongun mina til ad draga
fram alla helstu kosti dansins a4n pess a0 hallad sé 4 likamlega og andlega heilsu nemenda,

svo ad fleiri geti notid pess ad &fa dans.
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1. Dans og pjalfun

1.1 Saga listdanssins
Hér mun ég rekja lauslega sdgu listdanssins. Petta er ekki temandi tttekt & danssdgunni en

farid er yfir pa arfleifd sem listdansbrautir fslands byggja 4.

Klassiskur ballett 4 raetur sinar ad rekja til hirddansa {taliu og Frakklands sem urdu
vinselir 4 15. 61d. Um var ad rada storar syningar sem tvinnudu saman ljodlist, tonlist,
honnun, latbragdi og dans. Syningarnar attu ad segja sdgu og innihéldu oft sungin 160 og
storar hreyfanlegar svidsmyndir. Dansinn var badi syndur af, og fyrir, efri stéttar folk.
Dansar voru dansadir i kynskiptum hopum, yfirleitt af korlum. A sautjandu 61d for
ballettinn ad faerast fra heldriménnum yfir til atvinnudansara i auknum meeli. Upp fra pvi
proadist ballettinn mikid taeknilega og foru dansarar ad gera enn floknari spor. Arid 1681
komu kvenkyns atvinnudansarar fyrst til ségunnar og pad urdu skyrari skil & fagurfraedi
fyrir kven- og karldansa. Fyrir b&di kynin var 16g0d dhersla 4 ad dansa af lipurd og fagun an

pess ad lata dreynsluna sem 14 bak vid sporin sjast (Au, 2006, 11-26).

A 18. 61d hélt ballettinn afram ad proast yfir i ad verda sjalfstztt listform. bangad
til hafoi ballettinn yfirleitt verid i notadur i bland vid onnur listform — til deemis i bland vid
leiklist og grinleikpeetti 1 svokolludum ,,comédies-balletts”. Enn var 1itid um tjaningu i
dansinum sjalfum — 6nnur listform voru notud til ad drifa sdguna afram. Dansarar og
danshofundar foru ad leitast vid ad tja tilfinningar og segja fra atburdum med hreyfingum
einum og sér og ur vard syningarformid ,,ballett d’action”, sem var ballett 4n orda. betta
var mikilvegt skref 1 ad gera ballett ad sjalfstedu listformi. Dansarar foru ad gera
fjolbreyttari hreyfingar og tulka fjolbreyttari personur. bessari 61d fylgdu fleiri breytingar
sem hofou ahrif 4 teeknina, en kvendansarar foru ad dansa i styttri pilsum og par med var
meiri dhersla 16gd 4 teeknilega fotavinnu. I lok aldarinnar var ballettinn buinn ad skapa sér
sess sem Oflugt tjdningarform frekar en bara skraut i leikritum og éperum (Au, 2006, 29-

43).

Mikil tilraunastarfsemi atti samt eftir ad eiga sér stad adur en ballettinn ferdist 4
pad form sem vid pekkjum i dag. 1 lok 18. aldar voru kvendansarar farnir ad dansa i
prongum tatiljum. Petta var lidur i proun pess ad konur foru ad dansa uppi 4 tdm. Margir
rekja sogu taskonna til syningarinnar Flore et Zéphire sem sett var upp 1796. { henni voru

notadar sérstakar vélar til ad gera donsurum kleift ad standa 4 tdm og fljuga yfir svioid.
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Syningin vakti mikla lukku og ytti undir leit kvendansara ad proun taskétekni (Au, 2006,
45-47). Dansformid og taskoérnir proudust samhlida. Eftir pvi sem tadskornir urdu sterkari
var hegt ad framkvama floknari spor og eins urdu flokin spor til ad fleyta tdskdaproéuninni

afram.

b6 ad ballett veeri farinn ad taka 4 sig pau einkenni sem vid pekkjum i dag — eins og
taskovinnu, tatipils og ségur um yfirnatturlegar verur — for listformid ad stadna i lok 19.
aldar. Medan 4hugi 4 ballett var ad dvina i Evrépu gafst feri & nyjum hugmyndum og
utferslum. Pad var 4 peim timamotum, um aldarmot 20. aldar, sem til vard formid
klassiskur ballett en flestir ballettar sem best eru pekktir i dag eru fra pvi timabili. I
klassiskum ballett er 16gd ahersla & fullkomna ballettaekni. ,,Hugtakid "klassiskur ballett’,
sem er yfirleitt tengt vid ballettverk & bord vid Pyrnirds og Svanavatnid, gefur til kynna
nalgun 4 koredgrafiu par sem 16g0 er dhersla a4 formleg gildi eins og skyrleika, samraemi,
symetriu og reglu. Akademisk balletttaekni er i forgrunni og sjaldan vikid fra reglum
hennar. b6 ad klassisk ballettverk séu ekki alveg an tilfinningalegs innihalds, er s pattur

yfirleitt i 60ru saeti [4 eftir teekninni]”' (Au, 2006, 62).

Tuttugasta 6ldin var timi mikilla breytinga. Ymsar taekniframfarir urdu til pess ad
auka gae0i leikhtssins og eins auka samskipti milli heimsalfa. Demi um slikar
uppfinningar eru ljésaperan, siminn, bensinbillinn, zeppelinflug og hreyfimyndir.
Samfélagid var ad profa sig afram med teknina med misgddum arangri en vonin um betri
lifsgaedi voru mikil. Oldin hafdi lika i for med sér ymsar hremmingar sem ollu miklum
daudsfollum eins og fyrri og seinni heimstyrjaldirnar, spaensku veikina og heimskreppuna.
Pessir atburdir hofou oneitanlega ahrif 4 listaheiminn og listamenn leitudu ad nyjum
leidum til ad tja sifellt breytilegan heim. Breytingarnar 1étu ekki 4 sér standa i dansinum
heldur, en upp tr aldamo6tum 1900 urdu til tvaer nyjar stefnur 1 dansi: natimaballett og

natimadans.

Les Ballets Russes var dansflokkur sem starfadi i Paris fra 1909-1929. [ honum
voru adallega dansarar fra Russlandi. Pau brutu margar hefdir en fyrsti danshéfundur
flokksins vildi feera ballettinn fra stere6typiskum hefdum eins og latbragdi og buningum

sem pdssudu ekki vid pema danssins. Les Ballets Russes kom med ymislegt til sogunnar,

! ,,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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medal annar voru notadir upprunalegir pjéddansar og pjodbuningar frekar en stiliseringar
og skopstalingar, ny nalgun var tekin 4 samband hreyfingar og tonlistar og og nystarlegar
tilraunir voru gerdar med fagurfredi eins og ad dansa i tvividum formum, ad dansa
innskeifur og ad gera spor sem pottu 6grandi. Flokkurinn atti gridarlegan patt i ad mota
landslag listdanssins og samdi nokkur timamotaverk sem hafa breytt danslistinni til

frambudar (Au, 2006, 76-85).

Medfram pessu var 6nnur tegund listdans ad vakna en hin 4 raetur sinar ad rekja til
Bandarikjanna. A pessum tima i Bandarikjunum var litid i bodi fyrir dansara sem sau sig
sem listamenn frekar en skemmtikrafta. Prjar ameriskar konur attu pad sameiginlegt ad
leita ad nyrri fagurfraedi i dansi og komu me0 list sina til Evropu 1 byrjun 20. aldar. Ein
peirra, Loie Fuller, tvinnadi saman dans og visindi og pr6adi dansform sem gekk ut a
sjonhverfingar frekar en ad segja sogu eda tja tilfinningu. Annar frumkvodull, Isadora
Duncan, leitadist hins vegar vid ad finna nattirulegar hreyfingar. Hin dansadi alltaf berfaett
og hafnadi fatastil timans og kaus frekar ad vera i lausum hvitum sloppum sem minntu &
fatastil forn-grikkja. Ruth St. Denis var annar frumkvooull natimadanssins en hun hafoi
sérstakan dhuga 4 dansi sem athofn og nédnast triiarlegri upplifun. Dansar hennar hafa ekki
stadist timans tonn, en hin stofnadi dansskéla asamt manninum sinum sem pjalfadi marga
mikilvaega danshdfunda 20. aldarinnar og hafdi pannig stortek ahrif 4 préun
natimadanssins til lengri tima. Madur hennar atti lika storan patt i ad gera dansformid
adladandi fyrir karlmenn. Namskra skolans var frabrugdin pvi sem tidkadist badi i
Ameriskum og Evropskum dansskélum en i skolanum var kenndur ballett an taskoa,
frjalsar efingar fyrir hendur og buk, pjoddansar, Dalcroze eurhythmics, Delsarte afingar,

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

A pridja aratugnum var ny hreyfing ad vakna i byskalandi. Landid var mitt 4 milli
tveggja strida. Rudolf Laban, sem er mogulega best pekktur fyrir ad finna upp
skraningarkerfi fyrir danshreyfingar, tri0i pvi ad dans @tti ad endurspegla venjulegar
hreyfingar sem tengdust lifinu. Hann fann upp hreyfitekni, Austrucktanz, sem leyfdi mun
frjalsari hreyfingar en ballettinn gerdi. Hann lagdi mikid upp ar skilningi & fladi hreyfinga
sem hann taldi einnig mikilvaegt fyrir framkvamd 4 hversdags hreyfingum. Hann og tveir
nemendur hans, Mary Wigman og Kurt Jooss, stofnudu eigin skola um Evrépu og i
Bandarikjunum og attu pannig patt i a0 mota danslandslag framtidarinnar. Laban lagoi
mikid upp ur pvi ad nemendur hans faeru eigin leidir og pvi eru verk Wigmans og Jooss

mjog olik. Pau nota samt baedi marga petti pyska expressionismans eins og grimur og
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tilraunir med tonlist, og fjalla um 6paegileg og myrk vidfangsefni eins og strid og daudann

(Au, 20006, 96-101).

{ Bandarikjunum var svipud listren vakning ad eiga sér stad um svipad leyti. P6 ad
nutimadansarar bandarikjanna hafi 61l notad mismunandi nalganir og dhugasvid ma
almennt segja ad peim fyndist ad dans @tti ad endurspegla vidhorf samtimans og ad hann
&tti ad Ogra og freeda frekar en vera til skemmtunar. Pau vildu takast 4 vid raunveruleg
vandamal folks og fera sig fra peim glamur sem einkenndi ballett og skemmtistadadans
(Au, 2006, 119). Koma natimadansins, baedi i Bandarikjunum og i Evropu, breytti
danslandslaginu til muna. Ballett missti einokun sina & svidsdansi og samband milli

tonlistar og dans préadist 4 nyja vegu.

Tveir mikilvaegir frumkvodlar i ameriskum natimadansi eru Martha Graham og
Doris Humphrey. baer laerdu badar i Denishawn skélanum en foru padan til ad fa meira
rymi fyrir eigin hugmyndir. Paer féru mjog olikar leidir en eiga pad badar sameiginlegt ad
hafa skilid eftir sig mikilvaga danstaekni, Graham taekni og Limon taekni, en taekni
Humphrey vardveittist i gegnum nemanda hennar, José Liméon. Graham skodadi helst innra
salarlif einstaklingsins og sagdi magnprungnar sogur Ut fra sterkum kvenpersonum. Teekni
hennar gengur Gt 4 samdratt og losun i magavédvum og motstodur i likamanum.
Humphrey, hins vegar, hafdi meiri dhuga 4 samskiptum milli f6lks og peirri spennu sem
fylgir areynslu. Hennar teekni gekk 0t & barattu vid pyngdaraflid, ad hver hreyfing sé
einhvers stadar 4 rofinu milli pess ad vera i jafnvaegi eda i frjalsu falli og ad haegt sé ad tja

tilfinningar 0t fra togstreitunni par & milli (Au, 2006, 119-131).

Nutimadansinn vard til i motstoou vid klassiska ballettinn, baedi fagurfradilega og i
efnisvali. En pratt fyrir breytingar & stil voru margar tegundir nitimadans mjog stadladar.
Hver taekni endurspegladi syn danshofundarins sem fann hana upp en gaf déonsurunum
sjalfum yfirleitt 1itid frelsi til ad finna eigin rodd. Ekki leid 4 longu par til komin var ny
stefna sem gekk pvert 4 hugmyndafradi natimadansins. Pad var nemandi Morthu Graham
sem tok fyrstu skrefin i att ad Post-Mddernisma. Merce Cunningham hafoi ekki ahuga 4 ad
koma politiskum né félagslegum skilabodum & framfzri med verkum sinum. Honum fannst
oOparfi ad hafa asetning & bak vid hreyfingar, hins vegar getu hreyfingar stadid einar og sér
og ahorfandanum frjalst ad talka paer eins og hann vildi. Hann valdi hreyfingar gjarnan af
handahofi; pannig snyr hann vid hinu hefdbundna listreena ferli par sem hreyfingar eru
valdar til ad tulka dkvedna hluti. I verkum hans voru ténlist og dans sjalfstzdar einingar,

dansinn var saminn 6hé0 tonlistinni og 6fugt (Au, 2006, 155-158).
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John Cage, eiginmadur Merce Cunningham og tilraunatonsmidur, for ad kenna tima
i danssmidum sem urdu Obeint uppspretta danssamfélags sem kennir sig vid Judson kirkju i
New York. Margir dansarar sem possudu ekki inn i mét nutimadanssins fundu sig 1 pessari
nyju stefnu sem hafnadi 6llum gefnum breytum dansins. Post-modern dansarar notudust
mikio vid hversdagshreyfingar, spuna og tilraunavinnu. Peir h6fou 6lik markmid en attu
pad helst sameiginlegt ad hafna formlegheitum nutimadansins. Um petta leyti datt ar tisku
ad hafa sjaanlega danspjalfun. Dansarar upplifou ad pau hefdu 611 dottid i sama moét og
foru ad leita ad adferdum til ad hreyfa sig nattirulega. Ventingar peirra til danspjalfunar
breyttust - dansarar vildu ekki einblina 4 eina danstekni, heldur vildu pau nota danstima til
ad lera 4 likamann og halda sér i formi. Nyjar aherslur stefnunnar urdu til pess ad gera
dans adgengilegri fyrir fleiri og i kjolfarid jokst adsokn i danstima. Margar nyjar tegundir
af danstekni og somatiskri teekni spruttu upp i kjolfarid. Einn stofnmedlimur Judson
Church, Steve Paxton, atti patt i ad finna upp snertispuna en pad er danstekni par sem
dansarar spinna saman og nota snertipunkta & likama hvers annars til ad deila pyngd (Au,

2006, 155-173).

Breytingarnar i pjalfunaradferdum leiddu lika til breytinga innan ballettstilsins og
nutimadanssins. Eftir pvi sem fleiri dansarar hfou hlotid pjalfun i bAdum greinum byrjudu
danshoéfundar ad blanda saman eiginleikum ur badum stilum. betta vard til pess ad nt er
algengari krafa um ad dansarar hafi feerni 4 badum svidum.

Hamark blondunarinnar ma kannski segja ad hafi verid pegar sum

natimadansskald hofu ad nota taské 1 verkum sinum. Nyjar hugmyndir

dansskéldanna um leidir i skdpun leiddu af sér breyttar krofur um pjalfun og

menntun dansara. Hefobundin klassisk menntun naut og nytur afram

virdingar sem undirstada allrar danspjalfunar og klassiskar uppfaerslur lada

afram til sin fj6lda dhorfenda. bekking og feerni i natimadanstaekni er

jafnframt ordin hverjum dansara mikilvaeg og i sumum tilfellum naudsynleg
i starfinu (Listdansskoli Islands 50 ara, 2003, 17. mai).

{ dag eru enn miklar breytingar ad eiga sér stad innan danspjalfunar og margir eru
a0 feera sig yfir i somatiskari kennsluadferdir. Somatisk vinna gengur mikio ut &
sameiningu likama og hugar og medvitund um eigin likama. Sématiskar dherslur gefa kost
a heilbrigdari danspjalfun og geta nyst peim sem eru ad &fa sem hugleidsla i senn og

opnad dansheiminn fyrir fjolbreyttari hopi patttakenda.

Vonandi hefur pessi yfirferd gefid grofa hugmynd um linur danssdgunar. Vert er ad
taka pad fram ad flestir frumkvodlar dansins tengdust 4 einhvern hatt og h6fou pannig ahrif

4 ad mota stefnur hvers annars, hvort sem peir unnu saman, mattust 4 radstefnum eda
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leerdu hvor af 60rum eda lerlingum hvers annars. Eins er gaman a0 taka fram ad danssagan
er ekki beint linuleg. P6 ad nyjar stefnur komi fram halda hinar eldri 4fram a0 proast
samhlida peim nyju. Pvi metti lita 4 hverja danstegund sem stundud er 1 dag sem fulltriia
akvedinnar dansettar. Pannig eru sdguleg hugtok eins og ,,nlitimadans” og ,.klassiskur
ballet”, sem eiga vid um danslist fra dkvednu timabili 1 dansdgunni, oft notud um nysamin
verk sem teljast fagur- og hugmyndafradilega til peirrar stefnu. Pannig er haegt ad stadsetja

dansa sem samdir eru i dag i vissri sogulegri arfleifo.

1.2 Hvao er danspjalfun/dansnam?

Danspjalfun er i grunninn su venja ad @fa sig med peim tilgangi ad styrkja sig og baeta vid
dansordaforda sinn. Taekni er oft skilgreind sem ,,verklag, adferd eda hefni sem minnkar
timann eda orkuna sem parf til framkvemdar” (Faust, 2011,12). Yfirleitt fer danspjalfun
fram 1 hopdanstimum. Dans er margpett listform og pvi hafa dansarar porf a fjolbreyttri
pjalfun 4 mérgum svidum. Dans gengur Ut 4 hrynjandi og kallar oftar en ekki 4 talkun &
tonlist. Dansarar verda ad geta tjad tilfinningar og kallar pad jafnan 4 leikhaefni. Dans er
likamlega krefjandi og krefst vissrar pekkingar 4 eigin likama. Einnig er verid ad pjalfa

paetti eins og rymisgreind, samhafingu og ad finna sinn patt i hopheild.

Med ordinu tekni hefur yfirleitt verid att vid akvedinn hreyfingaordaforda sem
byggir & mismunandi hugmyndafradi og dherslum (Beavers, 2008). Danstakni felur i sér
akvednar adferdir til ad framkvema dansspor. Taknin getur gengid ut 4 fagurfradi, ad lata
hreyfingar eiga upptok i vissum likamshlutum. Einnig getur teekni snuiist um likamlegar
upplifanir eins og motstodur 1 likamanum eda ad koma sér 1 visst hugarastand til ad getad
dansad. Sumar tegundir dansteekni urdu til sem taeki fyrir danshofund til ad kenna
dansverkin sin. Sumar eru einskonar hattur yfir hreyfingaordaforda sem hefur ordid til i
hreyfingum folks og verid brotinn nidur eftird og stadladur til kennslu. Danspjalfun, i pad
minnsta i vestrenum dansvenjum, hefur avallt verid naskyld danssmidum. Y firleitt er
svidsverk lokamarkmid danspjalfunar og pvi setur rikjandi still hvers tima sinn svip &
pjalfunina. Af pvi leidir ad danspjalfun og danssmidi mota sifellt hvert annad — dansspor i
timum hafa ahrif & dansana sem verid er a0 semja og eins hafa samdir dansar ahrif 4 pad

sem kennt er i timum.

Danspjalfun gegnir pé6 mun staerra hlutverki en pvi ad byggja upp einstaka dansara
eda setja upp syningar. Saman mynda allar tegundir danstaekni og 61l danspjalfun

einskonar gagnagrunn yfir pa danspekkingu sem danssamfélagid byr yfir. bann
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gagnagrunn getur dansari sott i med pvi ad leggja stund 4 mismunandi danstekni og verdur
hann 1 leidinni patttakandi i vardveislu peirra. ,,Stdi6id, danstimar, kennsla og pad ad lera
hreyfingu eru 611 naudsynleg uppbyggingarefni lifandi listforms. I danstimum kynnist
dansari eda danshéfundur dansi forfedra sinna & hreyfingarplani p6 ad hann pekki ekki
uppsprettu hreyfinganna“ (Bales, 2008, 13). bPad mé segja ad danspjalfun sé tenging vid
samansafn af likamlegum upplysingum sem hafa vardveist i timans ras. Kennarar kenna
nemendum sinum sem svo vidhalda pekkingunni med pvi ad midla henni &fram. Pessi
sogulega vardveisla getur stundum verio lidur 1 pvi ad kennarar vilja ekki bregda tt af

hefdum i dkvednum tegundum danstaekni.

1.3 Heilsueflandi eiginleikar dans

Dansnam hefur almennt marga heilsueflandi eiginleika. Dans hefur verid og er enn notadur
vida i heiminum 1 leekningaskyni, til ad sameina folk og i tengslum vid helgisidi. Dans
hefur fylgt 6llum menningarheimum fra 6ré6fi alda og ma pvi leida sterk rok ad pvi ad

dansinn s¢ manninum eiginlegur, jafnvel naudsynlegur.

[ islenskri skyrslu um listdansskennslu sem var gerd 4 vegum Félags islenskra
listdansara (2013) er visad i ymsar breskar rannsoknir og verkefni sem unnin hafa verid til
a0 syna fram & heilsueflandi eiginleika dans. Par er visad i dansstefnu Breta og taldir upp

eftirfarandi kostir vid ad @fa dans:

* Heilbrigdara hjarta og lungu

* Sterkari vodvar, sterkari bein og minni likur 4 beinpynningu,
* Betri samhafing, fimi og lidleiki

* Beaett jafnveegi, bett rymisskynjun

+ Aukio likamlegt sjalfstraust

* Aukid traust til annarra / betri félagsfaerni

* Minni likur & atskafun og einangrun

* Batt almenn vellidan

* Batt sjalfsalit og sjalfstraust

Margir sérfreedingar um hreyfingu tala fyrir mikilvaegi pess ad kenna hreyfingu i skolum.
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Einn peirra er Tom Myers. Hugmyndafradi hans verdur tekin fyrir i neesta kafla, en um
ahrif pess ad lera hreyfingu segir hann eftirfarandi:
Kennsla 4 hreyfigreind hefur mun vidtaekari og lumskari not i daglegu lifi en
vid hofum attad okkur 4 til pessa. Fra pvi a0 fyrirbyggja meidsl, ... , 1 ad

auka skilning &4 samskiptum &n orda, yfir i a0 proska faerni til ad nota innsei
sem gengur ad mestu Ut 4 hreyfigreind® (Myers, 1998, 104).

Dans er nefnilega svo miklu meira en samanstrengd spor: hann @fir likama og huga,
studlar ad beettri félagslegri faerni og betri likamspekkingu. Einnig pjalfar dansnam
margskonar greind. Fjolgreindarkenning Howard Gardners (1993) leggur dherslu 4 ad dans
pjalfi margar greindir, par & medal ,,rymisgreind, tonlistargreind, og likamsgreind dsamt
samskipta- og inns@isgreindum, nefnilega allar nema mal- og rokfraedigreindir, ...”(Katrin
Gunnarsdottir, 2013, 10). Par sem dansnam pjalfar ymisskonar greind sem hefdbundid
skolandm gerir ekki getur pad veitt visst jafnvegi 1 proska einstaklingsins (Katrin
Gunnarsdottir, 2013). Dans gati jafnvel nyst sem leerdomstaeki i 60rum skélafogum med
pvi ad gefa nemendum leid til ad nalgast efnid verklega ut fra annarskonar greind en pau

eru vOn ad nota i fagio, en pad er efni i adra ritgero.

bratt fyrir pa dhaettupeetti (i naesta kafla) sem eru til stadar i dansinum virdist hann
samt vera betri kostur en keppnisiprottir. “Rannsoknir hafa synt fram 4 ad i samanburdi vid
iprottir og ndmsframmistodu, s¢ dans tengdari jakvaedum breytingum 4 lidan, sérstaklega &

pattum tengdum streitu, kvida og punglyndi” (Gurley 0.f1.1984 i FILD, 2013, 11).

1.4 Ahzttupzettir

Dans er stundadur til ad tja hugmyndir og tilfinningar, til skemmtunar og til ad setja & svid.
bvi fara markmio danslistarinnar ekki alltaf saman vid heilsusamlegar venjur. Medal
dansara er ha tioni meidsla, mikid alag baodi andlegt og likamlegt, auknar likur & atréskun
og adrir ahrifapaettir eins og lagt kaup og léleg vinnuadstada. Einnig virdist sem

streitupeettir auki likur 4 dhettusamri hegdun eins og reykingum.

Arid 1989 var gerd rannsokn i Bretlandi 4 meidslum medal atvinnu ballet- og
nutimadansara. Pad var National Organisation of Dance and Mime sem st60 fyrir

rannsokninni og 1 henni toku patt 141 atvinnudansarar. Sérstaklega voru skodud meidsl

% “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”.
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sem hofou gerst & sidustu sex manudum. Par kom 1 1j6s ekki bara ad tidni meidsla veeri
frekar ha heldur einnig ad ekki er 16gd nagileg dhersla & medhondlun meidsla, en 80%
peirra sem toku patt i rannsokninni h6fou einhvern tima upplifad meidsl sem hofou ahrif &
dansinn hja peim og nerri helmingur peirra var 4 peim tima med minnst ein kronisk meidsl
sem hofou haft ahrif & dansinn hja peim 4 sidustu sex manudum. Algengustu meidsl voru i

baki/hélsi eda & okkla. Eins eru meidsl i fotum og tdm algeng medal dansara (Bowling,

1989, 732-733).

bad er sérstaklega ahugavert a0 sja i pessari rannsokn ad einn mesti hjallinn sem
dansarar standa frammi fyrir er a0 peir leyfa sér ekki ad na fullan bata. Flest kronisk meidsl
sem hrjadu dansarana voru mjukvefsaverkar. bad er athugavert ad slik meidsl skuli hrja
dansarana til lengri tim en ,,l&knar halda pvi fram ad med réttri medferd séu nastum 100%
prosent likur & bata af mjukvefsaverka. Mogulega eru meidsl & mjukvefjum ekki tekin

nzgilega alvarlega af donsurum og dansflokkum ...”* (Bowling, 1989, 733).

bad hvernig dansarar takast 4 vid meidsl gefur til kynna ad liklega eru pessi meidsl
ekki tekin ndgu alvarlega. Dansarar eiga pad til ad fresta pvi ad fara til leknis eda gera litid
r meidslum hja sér. I rannsokninni var athyglisvert ad sja ad po6 ad allir slasadir dansarar
hafi leitad sér hjalpar hja einhversskonar medferdaradila leitudu minna en helmingur peirra
til leeknis vegna meidslanna. Flestir dansararnir leitudu til einungis til sjukrapjalfara
(Bowling, 1989, 733). Eins settu flestir dansafingar framar bata sinum. Af peim 59
donsurum sem hofou slasast 4 sidustu sex manudum, var meira en helmingur sem hélt
afram ad dansa eftir bestu getu um leid og meidslin attu sér stad an nokkurrar hvildar, sex
peirra héldu afram i einhverja daga fram ad nastu a&fingu eda syningu og hvildu sig svo,
og ein hélt afram i 3-5 manudi 40ur en hiin hetti og hvildi sig. Bara pridjungur haettu ad
dansa og hvildu sig um leid og meidslin attu sér stad. Af peim sem hvildu sig strax eda
sidar, voru 35% sem hvildu sig i viku eda minna og 35% sem hvildu sig i eina til fjérar
vikur (Bowling, 1989, 733). Heegt er ad leida Ut fra pvi ad dansarar gefa sér ekki mikinn

tima i bata.

bag er ymislegt i dansumhverfinu sem setur pressu 4 dansara ad halda afram a0 vinna
pratt fyrir meidsl. Astaedur geta verid badi félagslegar og efnahagslegar t.d. ad pau vilja

ekki bregdast hopnum med pvi ad sleppa ur @fingu eda syningu, mogulega hafa pau ekki

* 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 4 a0 taka sér fri vegna lélegra kjarasamninga, dansnemandi geaeti haft dhyggjur af pvi
a0 falla & meetingu eda missa alit kennarans ef pau maeta ekki & a&fingu, og fleira meetti
telja. Pad virdist vera algengt ad dansarar taki 6skynsamlegar dkvardanir hvad vardar
heilsu peirra vegna pess ad peir finna fyrir mikilli pressu gegn pvi ad missa Ur &fingum og
syningum. Til lengri tima vinnur pessi tilhneiging gegn markmidum dansarans. ,,Laknar
sem sérheefa sig i dansleknisfraedi halda pvi fram ad afleidingar pess ad huga ekki ad
meidslum sem eiga sér stad geti haft alvarlegar afleidingar fyrir feril vidkomandi dansara™
(Bowling, 1989, 733). Fyrst og fremst virdist vandamalid liggja i pvi ad dansarar og
dansflokkar leggja meiri dherslu & skammtimamarkmid heldur en ad gefa donsurum rymi

til ad jafna sig. Pad er 6rokrétt pvi morg meidsl myndu lagast ef pau fengu tima til pess.

Ymsar astzedur eru fyrir pvi ad dansarar slasast. [ dansnami og -starfi er fjoldi finga
mikill. Pad setur mikid alag 4 likamann og eykur likur & meidslum. Margar ef ekki allar
tegundir danstekni reyna & ytri mork hreyfiferla likamans (range of motion) 4 einhvern
hatt. Pad getur verid haettulegt ad framkvema spor vitlaust en pd ad sporid sé rétt
framkvamt geta of margar endurtekningar 4 pvi leitt til endurtekinna alagsmeidsla. {
ofangreindri rannsokn toldu flestir dansararnir ad orsok meidslanna veru ofpreyta og ad
pau veru buin ad vinna of mikid og vera undir miklu 4lagi. Medal annarra nefndra orsaka
voru erfid dansspor, stodugar endurtekningar 4 erfioum hreyfingum a @&fingum og foll
vegna erfidleika vid paravinnu. Fleiri likamlegir pattir voru 6fullneegjandi mataraedi, ad
hita sig ekki ndgu vel upp og pvingadur Gtsniningur i mjédmum, en pad tidkast sérstaklega
i ballet og 1 sumum tegundundum nitimadans. Adrar asteedur sem nefndar voru voru
umhverfispattir eins og kuldi i @fingarryminu og ad dansa & évidunandi golfefni (horou
golfi an fjodrunar) (Bowling, 1989)° , en pad er algengur fylgifiskur pess ad pad er litid

fjarmagn i greininni.

Ohzefir kennarar geta einnig skapad aukna hattu 4 meidslum. BBC vakti athygli 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”.

3 »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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malinu i grein 2015. Par vorudu dansarar og danskennarar vid pvi ad pad ad vera godur
dansari er ekki endilega nog til ad vera gddur kennari. Kennarar purfa mikla pekkingu &

liffeerafreedi. Eins er sagt ad pad s¢ hattulegt ad byrja of snemma 4 taskom og ad taskor séu

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

[ dansi er lika oft 16gd ahersla 4 utlit dansara. Eins er mikil pressa & hvern og einn ad
sanna sig. Slikar dherslur, auk samkeppnarinnar sem er rikjandi i dansheiminum, yta undir
fullkomnunararattu hja déonsurum og geta leitt pa ut i a0 gera meira en peir rada vio, slasa
sig eda jafnvel fa atréskun (Cumming, 2012). Dansnemar eru liklegri til ad fa atréskun en
adrir nemendur og iproéttafolk. Einnig er ha tioni reykinga og drykkju vel pekkt fyrirbaeri
hja donsurum en rannsokn & donsurum sem hofou dregio sig 1 hlé fra atvinnudansi leiddi
1j6s ad peir voru almennt tveimur kiloum 1éttari en viomidunarmork, drukku prisvar
sinnum meira afengi, reyktu tvofalt meira og stundudu helmingi meiri likamsrakt en

vidmidunarhopur (Khan og frv., 1998, 167-168).
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2. Kennslufradilegar aherslur

2.1 Listrzen hugsun og fjolgreind - Elliot W. Eisner

Samkvamt bandariska kennslufredingnum Elliot Eisner er menntun sem inniheldur tonlist,
dans og list naudsynleg til ad proska greinandi hugsun hja bérnum. Hann taldi listraena
hugsun eiga vid i 6llum pattum menntunar og ad samtvinning listanna i énnur f6g myndi
skapa dypri pekkingu hja nemendum (Eisner, 2003, 343). A0 hans mati er tilgangur
menntunar, félagsmotunar og samfélagshegdunar ad umbreyta heilum i huga. Hugar verda
til pegar einstaklingar 6dlast fjolbreytta reynslu i gegnum mismunandi midla og i gegnum
peer lifsreynslur laera peir ad hugsa (Eisner, 2003, 341). Listir eru mikilveegur lidur i préun
og proska mannsins. Eisner bendir & ad listir hjalpi folki ad leera 4 prennan hatt. beer hjalpa
folki ad tj& hluti sem erfitt er ad tja med ordum. Par gera manni kleift ad nota og proska
hugann & sérstakan hatt med pvi ad lera i gegnum tiltekna midla eins og hlj60, sjon eda

hreyfingu. ber gefa manni lika teekifeeri til fagurfraedilegar upplifunar (Eisner, 2003, 343).

Dans er ein af peim listgreinum sem Eisner talar fyrir ad sé¢ kennd i skdlum enda
hefur hun fylgt manninum fra byrjun. Gomul hellismalverk syna ad dans var mikilvegt
tjdningarform hja samfélogum til forna; dansinn gerdi peim kleift ad tja tilfinningar og
myndir sem féllu ekki beint inn i tungumalid. Pessari pekkingu var sidan midlad afram til
nastu kynsloda (Eisner, 2003, 343). Margir skilvirkustu hugsunarhattir okkar fara fram an
orda og an rokhugsunar (Eisner, 1985, 98). I dansi greinum vid, midlum og skynjum p6 ad
st tjaning sem fram fer s¢ 4n orda. ,,pad ma hugsa sér lesi ekki bara sem pad sem tungan
getur tjad heldur pad sem hugurinn getur medtekid. A pann hatt eru dans, tonlist og

sjonlistir tungumal sem fleytir fram baedi merkingu og huga® (Eisner, 2003, 342).

Leesi er ein af grunnstodum Adalndmskrar og falla hugmyndir Eisners vel ad
hugsjon Menntamélaraduneytisins. I kafla um laesi er talad um ad getan til ad lesa
merkingu Ur vissu taknkerfi feli 1 sér virkni nemenda til pekkingarmyndunar. Nemandinn
les Ur adsteedum, ber saman vid eigin reynslu og endurskapar merkingu pess sem hann les
ur. Slik pekkingarmyndun fellur vel ad hugsmidahyggju, kennslufraedilegri kenningu sem

byggir 4 pvi ad nemandi sé virkur i ad byggja eigin pekkingu ut fra eigin reynslu. bjalfun

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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oOlikra greinda eflir laesi okkar & 6lika midla. Eftir pvi sem vid hofum tok & fleiri
tungumalum (midlum) vex imyndunaraflid; vid gerum fleiri tengingar og komumst lengra

med hverja hugsun.

Eisner (2003, 343) var peirrar skodunar ad hagt vaeri ad nota listreena hugsun til ad
dypka pekkingarleit 1 6llum fogum. Med vidtaekari skilgreiningu 4 listreenni adferd meetti
markmid menntunar vera pad ad undirbua listamenn: f6lk sem getur hugsad listreent um
starf sitt, sem getur notad eigid hugmyndarflug, sem getur meett askorunum eftir pvi sem
paer koma upp, sem getur nytt sér hid 6venta og tekid akvardanir sem byggja bedi 4
tilfinningu og reglu. Petta er i samreemi vid hugsun Moshé Feldenkrais (2010) um
heilbrigda einstaklinga, en hann telur ad heilbrigdi felist 1 getu til ad takast 4 vid pad

ovanta i lifinu og elta drauma sina.

Néamsskipulag og kennsluhzttir hafa gridarleg motunardhrif & hugann. Hvad
namskrain inniheldur og hvernig pad er kennt hefur ahrif & pad hvernig nemendur laera ad
hugsa og hvad pau geta hugsad um (Eisner, 2003, 341). Namstrval er hins vegar ekki alltaf
valid ut frd skodun 4 ymsum moguleikum heldur yfirleitt valid af vana. Hefdir skapa
vantingar og med peim kemur fyrirsjdanleiki og stodugleiki. Einnig eru hefdir verndadar
af hagsmunum kennara sem sja sig sem sérfraedinga i sinum greinum. I leidinni gaeti
gleymst ad kenna fog sem gatu nyst nemendum vel. bad sem skodli kennir ekki og pau
verkferli sem nemendur lera p.a.l. ekki a0 beita getur haft dhrif & pad 1if sem peir lifa

seinna (Eisner, 1985, 99-105).

Namsskipulagid sjalft sendir nemendum lika 6bein skilabod um veegi faga i
naminu. Eisner nefnir sem demi ad listkennsla er oft kennd seint &4 daginn, jafnvel &
fostudogum, pegar buid er ad klara boklegu fogin. Petta sendir ébeint pau skilabod ad listir
séu til skemmtunar frekar en fag til ad taka alvarlega (Eisner, 1985, 92). Eins upplifir folk
ad agad nam 1 flottum skola jafngildi velgengni. Valdapyramidinn sem finnst i mérgum
skolum, par sem kennarinn velur nénast allt kennsluefni og nemendur mega helst bara tala
pegar talad er vid pau, ytir undir hlydni hja nemendum. beir leera ad leggja sig fram til ad
poknast krofum kennarans frekar en fyrir sig sjalf. Umbunarkerfi par sem nemendur fa
hros eda verdlaun fyrir velgengni geta pegar til lengri tima er litid leitt til pess ad peir missi
eigin hvata til ad gera hlutina. Ef ekki fylgja verdlaun er heetta & ad peir leggi sig ekki eftir
akvednum verkefnum poé ad peir hafi gaman af peim. beir missa frumkvadi til ad gera hluti
a eigin spytur og pad getur unnid gegn lokamarkmidum ndmsins. Fyrir bragdid na

tiltdlulega fair ad finna sér spennandi storf sem halda ahuga peirra a fullordinsarum.
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Margir enda i starfsumhverfi sem byggir 4 svipudum valdapiramida, umbunarkerfi og
frumkvaedaleysi i starfi og peir vondust i ndmi (Eisner, 1985, 90). baod er mikilvagt ad
nemendur finni sjalf ad peir vilji gera vel. Pad er mogulegt fyrir skéla ad skapa umhverfi
par sem frumkvaedi nemenda er gert hatt undir hofoi. [ pannig umhverfi er tlast til ad
nemendur taki meiri abyrg0 4 ad skilgreina eigin markmid og taka patt i ad skipuleggja sig
markvisst til ad na settum lokamarkmioum (Eisner, 1985, 89). Ahersla Eisners 4
frumkvadi nemenda og eigin markmidasetningu endurspeglast { grunnpatti adalndmsskrar
framhaldsskéla um lydradi og mannréttindi: ,,Vidhorf, gildismat og sidferdi eru rikir pattir
i lydredismenntun jafnframt pvi sem pau atridi fléttast saman vid adra grunnpatti
menntunar. Skélum ber ad rekta pad vidhorf ad samfélagid eigi ad vera lydradislegt og
einstaklingarnir gagnrynir og med framtidarsyn” (Adalnamsskra framhaldsskéla, 2011,

19).

Kenningar Eisners fjalla um mikilvagi pess ad undirbua nemendur undir 1ifid med
pvi ad efla 611 skynfzeri peirra og greindir. A vidtaekari hatt fjalla kenningar hans um
pverfaglega listreena nalgun 4 ndmi, par sem skdpun er hofo i fyrirrmi, til ad yta undir
virkni og dhugahvata nemenda. Dansnam getur lagt mikid til almenns ndms en pad eflir
skilning okkar & pvi 6talada i samskiptum folks sem gefur pvi fleiri viddir til ad skapa
pekkingu. Pad a0 vera las & likama og hug valdeflir nemendur med pvi ad gera pa liklegri

til ad vera virkir { eigin ndmi og leita sér upplysinga hvad vardar eigin velferd og heilsu.

2.2 Hugsmidahyggja, pverfaglegt nam — John Dewey

Dewey var ameriskur menntunarfredingur sem hefur haft viotaek ahrif 4 menntastefnur um
allan heim. Kenningar hans ganga ut a4 mikilvaegi personulegrar reynslu og umhverfisins i
Oflun pekkingar. Dewey telur ad raunveruleg menntun feli 1 sér fjolgun taekifera fyrir
einstaklinginn — ad pekking gefi manni meiri yfirsyn og skilning 4 adstedum svo ad madur
geti sjalfur haft ahrif 4 lif sitt. Sjalfspekking er forsenda pess ad manneskjur geti skilid
umhverfi sitt og att audveldara med ad hafa ahrif & pad. Slikt ytir undir abyrgdartilfinningu
peirra gagnvart stddu sinni innan samfélags. Pannig er menntun einnig 6flugt taeki til
samfélagsbreytinga (Ingimar Olafsson Waage, Kristjan Kristjansson og Amalia

Bjornsdottir, 2013).

Dewey gagnryndi hefobundid ndm par sem kennarinn var i forgrunni. Honum
fannst formalismi brjota 4 baga vid nattirulega préun mannsins. Hann vildi ad skolinn teki

,,mid af barninu sjalfu, medfeeddum porfum pess, og einnig ad tekid veeri tillit til félagslegs
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umhverfis pess” (Gunnar E. Finnbogason, 2010, 50). Dewey fannst mikilvegt ad
namsurval og namsskipulag taeki mid af pvi hvada gildi pekkingin og ndmiod hefdi fyrir 1if
nemenda, b2di i nutid og framtid. Tilraunir, verklegt ndm og nemendastyrd verkefni voru
mikilvaegur hluti af namsskipulagi hja Dewey auk pverfaglegs ndms. Eins taldi Dewey ad
taka pyrfti sidferdileg gildi sérstaklega til umfjollunar med virkum heetti svo ad ,,pau verdi
hluti af reynslu nemenda en ekki yfirbordskenndar fyrirsagnir i kennslubokum...”(Ingimar
0. Waage og fl., 2013, 78). Hann hafdi ekki trii 4 pvi ad sidferdilegt gildi veer hlidarafurd
hefobundinnar menntunar og pvi pyrfti ad hlta ad sidferdi og sjalfsmynd ekki bara i
sératbiinum fogum heldur i 61lum pattum namsins. Hann leit svo 4 ad lif folks veeri ein
samfelld heild og sérhver sundurgreining 4 hinum margbrotnu svidum mannlifsins veari

andstaed edli nattarunnar (Ingimar O. Waage og fl., 2013).

2.3 Hreyfimennt — (movement education)

2.3.1 Tom Myers
Hér a eftir mun ég tala um tvo frumkvddla sem vinna 4 svidi heilbrigdrar hreyfingar. Vinna
peirra tengist ad miklu leyti og upp ur 2014 foru peir ad vinna saman og halda sameiginleg

namskeio.

Tom Myers laerdi hja merkum frumkvodlum 4 svidi likamsvinnu (body work) eins
og Idu Rolf, Moshé¢ Feldenkrais og Buckminster Fuller. Hann er best pekktur fyrir ad hafa
fundid upp nyja nalgun a lifferafraedi sem skodar likamann 1t fré heildrenum kerfum.

Hann gaf pad kerfi Gt Gt 1 bokinni Anatomy Trains sem kom ut arid 2001.

Mynd 1: Daemi um hvernig hreyfing er greind ut fra hefobundinni liffeerafraedi

[ hefdbundinni liffeerafraedi eru starfsemi

muscle's likamans og vodvatengingar oft
force

einfaldadar i audskiljanlegt samband milli
tveggja likamshluta. Myers telur pessa syn
vestrenna lekna 4 likamann litast af
i0nadarheimssyn samfélags okkar par sem
1itid er 4 likamann sem vél sem er

samansett af smaerri portum.
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{ stadinn leggur Myers aherslu 4 hversu samtengdur likaminn er og hvernig hver
partur vinnur i samvinnu vid 6tal marga adra i gegnum likamsvefi sem heita fascia. Hann
hefur nad ad hopa likamshluta i sterri kerfi sem hann kallar linur. Pessar linur styra
likamshreyfingum okkar og samhafingu og getur ¢jafnvaegi i samhaefingu innan linanna

veri0 orsakavaldur likamskvilla og meidsla.

Mynd 2 er af Spiral linum likamans. bPar koma sérstaklega vid sogu i hlidarbeyjum og
uppasnuningi likamans. Eins og sja ma er petta kerfi talsvert heildraenna en i hefobundinni

liffeerafraoi.

Mynd 2: The Spiral Line i Anatomy Trains kerfi Myers

a) b)

Figure 8.16: The Spiral Line (SL); a) anterior view, b) posterior view.

Myers hefur sterkar hugmyndir um pad hvernig hreyfing tengist heilbrigdi: hvernig
hun proski taugakerfid og okkur sem einstaklinga, mikilvaegi pess ad kenna hreyfingu,

hvernig best sé a0 kenna hana og hvers vegna hreyfing er ekki kennd. Hann telur vontun a
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likamsmedvitund vera Utbreitt og alvarlegt samfélagsvandamal sem leidi til pess ad folk
geti ekki tjad sig almennilega og geti jafnvel leitt til vodvatruflana. Hann talar mikid um
voovatruflanir tilkomnar vegna skerts hreyfiskyns (kinesthetic dystonia) og likir peim vid
faraldur sem ,,frekar en ad bokstaflega taka lif nokkurra, steli [hann] hluta af lifsgetu

flestra” (Myers, 2005, 14).

Til a0 vinna gegn pessari vidteku samfélagsproun vill Myers efla likamlega
kennslu i skolum, baedi til ad na til sem flestra og vegna pess ad hreyfimennt getur aukid
lifsgeedi nemenda til muna og er mikilvaeg vidbot vid hefdbundid skolanam:

Atak i pessa att verdur arangursrikast og skilvirkast til ad skapa samfélag par

sem einstaklingar bua yfir meira ,,likamslasi”, sem p.a.l. slasast minna, eru

sjalfstaedari til lengri tima, eru undir minna alagi, eiga audveldara med ad

adlaga sig, auk pess a0 faerast 1 att ad pvi ad vera tilfinninganemari,

mannudlegri, skyrari, ,,med betri nivitund”, og jar(’)bundnari7 (Myers, 2005,
3).
Pessi kennsla yroi vidtek og myndi tengjast mun fleiru en vid tengjum vanalega vid
hreyfimennt.
Viodtakari syn okkar 4 likamlega kennslu, geeti ad auki falid 1 sér, til demis,
feerni 1 ad ala upp born, hvernig born lera ad skynja, hversu mikid vegi vid
gefum likamlegum upplifunum eins og ,,ad hafa eitthvad & tilfinningunni”,
hversu morgum tegundum af snertingu vid hofum vald 4, eda hvernig vid
leerum ad takast 4 vid hina likamlegu hlid tilfinninganna. Jafnvel pad ad

eldast og deyja med reisn, sem hluti af likamlegu lifi okkar parf ad eiga sér
stad { pessu nyja hugtaki okkar um likamlega kennslu (Myers, 2005, 3)*.

2.3.2 Frey Faust

Frey Faust er annar frumkvodull 4 svidi hreyfingar og heilbrigdis sem tengdist dansinum
med mun beinni hetti. Hann byrjadi snemma ad dansa og hefur unnid med moérgum
pekktum adilum r post-modern og samtimadanssenunni. Hann fann upp adferd til ad
kenna hreyfingu 4 heilsusamlegan hatt sem hann byggir 4 hugtokum ur lifferafraeoi,
liftzekni og edlisfraedi. Arid 2001 gaf hann ut hugmyndafradi sina i bok sem heitir the Axis

Syllabus — human movement lexicon. I kringum pessa adferd hefur sprottid

! ,» 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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rannsOknarsamfélag med medlimum ur mérgum attum sem vinna saman ad pvi ad auka
pekkingu 4 svidi heilbrigdrar hreyfingar. betta samfélag er med vefsidu sem er nu i

vinnslu (http://www.axissyllabus.org) en eins er haegt ad skoda sig til 4 vefsiou Frey

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

Syllabus] var fundid upp sem adferd til ad finna og kenna skilvirkar lausnir vio
hreyfivandamalum einstaklinga og hopa, med pvi ad styrkja hlutlaus teknileg vidomid sem
studla ad skilvirkni, heilbrigdi og 6ryggi™” (Faust, 2001, 11). Adferdin er oft notud til ad

kenna dans en hana ma yfirfera 4 alla hreyfingu.

Taeknin gengur Ut &4 pad ad nota pekkingu & hreyfimoérkum lidamotanna og
medvitund um mykri svaedi likamans (landing pads) til ad utfaera hreyfingar pannig ad per
skapi sem minnst alag fyrir likamann. Likamshlutar og lidamoét hreyfast i vissar attir og
innan vissra marka til ad vidhalda styrk og heilsu. Pad ad kanna mork lidamodtanna getur
hjalpad okkur ,,ad meta undantekningar fra 6ryggisvidmidum, ad vinna upp skilvirkari
venjur og ad styrkja per venjur sem eru komnar fram” (Faust, 2011, 11). Skilvirkni er ad
mati Fausts, adalmarkmid tekni. ,,Hugmyndafredi sem setur heilsu nemandans i hattu,
eda kennir honum 6skilvirkar adferdir 1 nafni skilvirkni, grefur undan hugmyndinni um

gildi hugtaksins teekni” (Faust 2011,12)."

2.4 Samantekt 4 kennsluadferoum sem byggjast a likamslaesi, fjolgreind og
hugsmidahyggju

Dansnam er vel til pess fallid ad auka proska nemenda, en samkvamt Eisner (2003)
er listndm mikilvaegur lidur 1 ad proa greinandi hugsun nemenda. Dans pjalfar margar
greindir og gefur nemendum bar af leidandi fleiri leidir til ad tja og skilja umheiminn. En
b6 svo virdist sem dans hafi alltaf einhver heilsu- og valdeflandi &hrif & patttakendur 6h&o
stil og kennsluadferdum er samt sem adur mikilvegt ad skoda kennsluadferdinar nanar svo
ad per dragi ekki ur peim heilsueflandi pattum sem til stadar eru. Framsetning og nalgun
skipta miklu mali { a0 mota hvernig nemendur upplifa sig i danstimum. Til pess ad
nemendur fai uppbyggilega reynslu af dansinum parf ad kenna sérstaklega med pad i huga

ad baeta likamlega og andlega heilsu og styrkja sjalfsmyndina.

? 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.”

' 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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Samkvamt Dewey a valdefling sér stad pegar nam gerir nemendum kleift ad nyta
eigin reynslu vid 6flun pekkingar. Aukin virkni nemenda med einstaklingsmidadra nami og
markmidasetningu getur aukid heilsu nemenda og styrkt sjalfsmynd peirra. Eins parf ad
taka heilbrigdi sérstaklega til umfjollunar ef vio @tlumst til pess ad nemendur tileinki sér
heilbrigdar venjur. Pad er mikilvaegt ad vera medvitadur um pad sem madur er ad gera til
ad lagmarka ahattupaetti og nyta fjolbreytta lerddmsmoguleika dansins. ,,p6 ad of mikil
hreyfing og stress séu heilsuspillandi, eru of litil hreyfing og sleem hreyfing einnig
uppspretta margra sjukdéma. Pvi ma draga pa alyktun ad pad sé ekki einungis gott ad
stunda hreyfingu reglulega, heldur einnig ad laera ad hreyfa sig 4 réttan hatt”'' (Faust,

2011, 11).

Augljoslega eru til 6tal margar tegundir af dansi sem eiga sér mismunandi markmid
og kennsluadferdir sem hafa misg6d ahrif 4 patttakendur. P6 ad dans sé ekki i sjalfu sér
heilsuspillandi er heettulegt ad gera rad fyrir ad hann sé endilega heilsueflandi an pess ad
skoda hvers konar dans pad er, hvernig hann er kenndur, kennsluumhverfio, vaentingar

skoélans, fjolda efinga og fleira. Petta eru dansmedferdarfreedingar medvitadir um:

bad er naudsynlegt [fyrir dansperapista] ad geta svarad spurningunni um pad
hvers konar dans eigi ad nota hverju sinni, pvi ekki hafa allar tegundir dans
medferdargildi. Pad eru til danstegundir sem eru spillandi, eitradar eda ad
00ru leyti 6heilsusamlegar fyrir likama og huga, og studla ad sjalfsmidadri
hugsun hja patttakendum. Adrar eru yfirbordslegar og nyta ekki likamann 4
merkingarbzaran hatt. Enn adrar tegundir dans eru of vitsmunalegar, par 6rva
hugann en hreyfa ekki vid skynfaerum og frumhvétum'® (France Schott-
Billmann, 2014, xiii).

Til ad beina dherslunni 4 heilsueflandi petti dans kann ad vera naudsynlegt ad faera
adalmarkmid pjalfunarinnar fra vissum tegundum dans. Fjoldi og einsleitni @finga geta
gert pjalfun oheilbrigda, en lika innbyggd markmid dkvedinnar teekni. Mogulega eru fleiri
ahettupaettir i mjog stodludum tegundum danstekni sem einblina 4 ytri fagurfredileg
markmid. { slikri danstaekni gengur pjalfunin mikid ut 4 endurtekningar & formum til ad

styrkja voOvana og venja likamann & vissar hreyfingar. Pjalfunin er oft einhef, jafnvel eins

"' 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. Likamshlutar eru einangradir og pjalfadir einir og sér. Heetta er 4 ad 6ll
ahersla sé 16g0 4 faerni 1 teekninni og listreen tjaning og dansgledi eigi ad batast ofan a4
sidar. { sliku umhverfi par sem nemandi hefur f4 taekifzri til tjaningar er nemandi ekki ad
njota gods af 6llu pvi sem listin hefur upp & ad bjoda, en Eisner (2003) taldi tjdningu og
fagurfreedilega upplifun vera mikilveega 1idi i pvi hvernig lerdomur fer fram i gegn um
listir. Eins ma benda & ad par sem nemandinn er ekki ad nyta eigin skdpunargafu til
pekkingarmyndunar fellur slik kennsla ekki heldur ad hugsmidahyggju Deweys. Fram hafa
einnig komid kenningar um ad hefdbundin danskennsla par sem hreyfingar eru brotnar upp
i marga 6tengda hluti sé ekki skilvirk 1 undirbuningi fyrir floknari spor. Hagt vari ad
nalgast kennsluna med heildenari haetti med pvi ad finna undirbiningshreyfingar sem
endurspegla pa samhafingu likamans sem parf i sporid og yrdi su kennsla 1 leidinni

heilsuvaenni med pvi ad endurspegla nattirulega samheafingu likamans.

Skapa parf namsumhverfi par sem nemendur finna dhuga og rymi til ad kanna
hreyfihugtok sjalf med adstod kennarans. Eitt af pvi sem maetti skoda sérstaklega er
ordalag kennara. begar danstekni er byggd 4 skyrum fagurfredilegum hugmyndum er
haegt ad segja ad eitthvad sé ,,rétt™ eda ,,rangt™ innan hennar. Petta er jakveett ad pvi leyti ad
dansteknin gefur donsurunum skyra viomidunarpunkta innan likamans til ad vinna ut fra
en 4 sama tima ytir petta donsurunum innan teknarinnar i eitt mét. Samkvaemt Eisner
(2003) hefur framsetning namsefnis métandi ahrif 4 skilning og vidhorf nemenda. begar
kennari notar hugleg ord eins og ,,rétt” og ,,rangt” og ,.fallegt” og ,,1jott” er hann ad mota
skodun nemenda & sporunum og gefa til kynna ad fagurfraedi dkvedinnar danstekni breytist
ekki (Faust, 2011, 12). Slikt ordalag gefur til kynna a0 eitthvad sé gott/slemt en ekki hvers
vegna. Petta minnkar skopunargafu og frumkvadi nemenda: peir leera ad leggja sig fram til

ad poknast krofum kennarans frekar en til ad 6dlast skilning 4 tekninni (Eisner, 1985).

Ordalag er sérstaklega mikilvaegt i danskennslu par sem dansnemendur f4 flestalla
endurgjof i gegnum munnlegar leidréttingar i timum. Nemendur geta farid 6sjalfratt ad
mela velgengni sina ut frd pvi hversu margar leidréttingar pau fengu, eda med 6drum
ordum hversu mikla athygli kennarinn veitti peim. Faust hefur talad fyrir pvi ad skapa
betra ndmsumhverfi med betra ordalagi i danskennslu. ,,Hefd er fyrir pvi ad pad ordalag
sem notad er til ad koma kennslufredilegum hreyfihugmyndum & framfaeri megi taka

olydraedisleg form. Modgun, visvitandi nidurleging og krafa um algera hlyoni eru enn
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algeng i kennslustofunni”'® ... | Hins vegar, hef ég tekid eftir ad alltaf pegar ég hef valid
adra adferd, svorudu nemendur minir af innsai og viti, fegin pvi ad getad spurt spurninga
og spennt ad kanna per undirliggjandi kenningar sem lagu bak vid val mitt [4

13 (Faust 2011, 12). Kennsluadferdir sem vekja upp hraedslu eda skdmm

kennsluetni]
draga r frumkvadi nemandans til ad leita pekkingar a eigin spytur. Eins getur slikt nam,
par sem hugmyndir eru pvingadar upp 4 sidferdislegan og likamlegan skilning nemenda,
gert pau lokadri gagnvart hugmyndum sem eru i andstodu vid pad sem pau hafa laert

(Faust, 2011).

Tom Myers kemur med dhugaverda syn um ad gagnlegt veeri ad minnka notkun
orda i danskennslu yfir hofud og notast meira vid snertingu. Hann talar um ag til séu prjar
leidir til ad midla pekkingu: sjonrent (horft & synidemi), med ordum (hlustun/lestur), og
med snertingu. Algengast er a0 nota taladar leidbeiningar i danstimum i bland vid ad syna
sporin. Snerting er lika notud en ekki 1 jafn miklu meli.

Rannsoknir syna ad haegt er ad medtaka likamlega handleidslu 30 sinnum

hradar en sjonrena leidségn og morg pusund sinnum hradar en taladar

leidbeiningar (Birdwhistell, 1971). ... I hinum vestreena heimi, hins vegar, er

jafnvel dans, okkar likamlegasta listform, yfirleitt kennt fyrir framan spegil,

nemandinn hlustar 4 ord kennarans og reynir ad fylgja sjonrenu formi
hennar (Myers, 2005, 6)."°

Tom bendir 4 ad snerting sé nt pegar notud i miklum meeli i sumum tegundum
danspjalfunar. { Bali ytir kennarinn fremri hluta likama sins upp vid bakhlid nemandans og
leggur hendur sinar ofan 4 hendur nemandans, svo ad hann geti midlad hverri einastu
smahreyfingu beint til nemandans. betta gerir kennaranum kleift ad greina og leidrétta
villur mun hradar en sjonren greining hefdi gert henni kleift. P6 ad pessi adferd sé af
ymsum asteedum ekki beint yfirfaranleg 4 framhaldsskoélakennslu 4 fslandi farir Myers

samt sem adur sannferandi rok fyrir pvi ad nota meiri snertingu i danskennslu. A fyrirlestri

' 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.”

"> 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 ¢g sotti hja honum 2014 fengum vid patttakendurnir ad taka patt i verklegri efingu
sem syndi fram 4 pessa kenningu. Tvo og tvo vorum vid latin spegla handahreyfingar
hvors annars, fyrst med snertingu sem gekk mjog vel og neest med bili milli handanna. Pad
tok talsvert meiri viobragdstima ad herma eftir hreyfingu hins 4n snertingar. Lokatilraunin
var pannig a0 madur atti ad leidbeina hinum um handahreyfingar med ordum. Su tilraun
gekk mjog illa. Pad var mikid um misskilning og erfidara ad lysa hlutum eins og
hradabreytingum og attum. bvi @ttu leidréttingar liklegast flestar ad fara fram med

snertingu, ekki bara ordum, til ad midla sem skilvirkast til nemenda.
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3. Stadan a Islandi i dag

3.1 Listdanskennsla 4 Islandi

Listdans 4 {slandi 4 sér frekar skamma sogu en hann hefur verid kenndur 4 {slandi fra pvi
um aldarmotin 1900: fyrst i gegnum danskan farandkennara sem kenndi & vegum Kristjans
Danakonungs og sidan i gegnum ymsa islenska kennara (FILD, 2013). Medal peirra fyrstu
var Stefania Gudmundsdoéttir, leikkona. Stefania hreifst mikid af balletsyningum sem hin
s4 1 Danmorku og fylgdist vel med pvi sem var ad gerast 4 svidi dansins. Hin hafoi tra &
pvi ad dansafing vaeri god likamleg @fing fyrir leikara og for ad kenna dans. Par ad auki

var hiin fyrst til ad dansa tango 4 Islandi en hann vard mjog vinszll (Leikminjasafn, 2016).

Fyrsti listdansskolinn 4 Islandi var svo stofnadur 1922 af Astu Nordmann (FILD,
2013). [ framhaldinu jokst danskennsla til muna 4 {slandi og urdu til margir listdansskolar.
Félag Islenskra Listdansara var stofnad 1947. 1 kjolfarid akvadu allir medlimir félagsins ad
leggja nidur sina skola til ad haegt veri ad stofna sameiginlegan listdansskola,
Listdansskoéla Pjodleikhussins. Islenski Dansflokkurinn var stofnadur 1973 og fyrstu arin
sa listdansstjori flokksins einnig um ad styra skélanum. Listdansskoli Islands vard ad
sjalfstaedri stofnun 1991 (FILD, 2013). Hann var hugsadur sem midlaegur skoli sem myndi
mennta atvinnudansara landsins. Adaldherslan i kennslunni var 4 klassiskan ballet
(Listdansskoli Islands 50 ara, 2003, 17. Mai). Engu ad sidur hafa alltaf verid fleiri skolar

med starfsemi 4 Islandi.

Upp tr aldamotum 2000 for Félag islenskra listdansara ad beita sér fyrir pvi ad
listdansskolar geetu sott um fjarmagn til rikis og sveitarfélaga vegna starfsemi sinnar.
Samberilegt vid pad sem tonlistarskolar og iprottafélog fengu haustid 2005 var akvedid ad
breyta fjarveitingum til dansmenntunar. I kjolfarid gaf menntamalaraduneytid it namskrar
fyrir listdans 4 grunn- og framhaldsskolastigi. Sama ar vard til framhaldsskolabraut i
listdansi i Listdansskola Islands og fylgdu Klassiski listdansskolinn og Danslistaskéli JSB
arid 4 eftir. { dag eru fjorir skélar sem bjoda upp 4 nam 4 framhaldsskolastigi i dansi en
Bryn Ballett Akademian i Reykjanesbz bzttist vid 2008. Arid 2006 vard lika til
samtimadansbraut 4 BA stigi i Listahaskola fslands (F LD, 2013, 8).
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3.2 Nutimadansbraut a framhaldsskolastigi

Markmid og skipulag

Nutimalistdansbrautin er honnud med pad i huga ad pjalfa framtidar natimalistdansara. Vid
lok ndms eiga nemendur ad vera tilbanir undir starf hja dansflokki eda undir dansnam a
haskolastigi. Namid & baedi ad undirbua nemendur likamlega og studla ad listreenum proska

hvers og eins sem sjalfstaeds listamanns (Menntamalaraduneytio, 2006).

3.2.1 Skipulag

A nutimadansbrautinni 4 nemendur pjalfun i 6likum tegundum natimadans og klassiskum
ballet. Auk pess kynnast pau skapandi vinnu i gegnum afanga i spuna, snertispuna og
danssmidi. Einnig er lagt til ad nemendur féi tvo afanga i djassdansi en inni i pvi eru hip
hop, djassballet og songleikjadansar. Danssyningar eru einnig taldar mikilvaegur hluti
namsins og er skylda ad skdlarnir haldi minnst eina syningu 4 ari i svidsrymi utan skolans,
b6 er @skilegt ad nemendur fai fleiri teekifeeri til ad koma fram (Menntaméalaraduneytio,
2006, 4). Lagt er til ad kenndir séu prir afangar i listdanssdgu en peim er tlad ad syna
nemendum pa arfleifd sem listdansinn kemur Ur, syna peim fjélbreytni dansformsins og
hjalpa peim ad stadsetja sig sjalf innan dansfléorunnar. baer tegundir nitimadans sem
namskrain byggir 4 eru Limo6n, Horton, Graham og Cunningham. Petta eru ad mati
menntamalardduneytisins ,,stilbrigdi sem telja ma d6missandi i undirbuningi nemenda sem

dansara a alpjodavettvangi®.

3.2.2 Einstaka skolar

Namskrain felur i sér vissan sveigjanleika svo ad ,,sérkenni einstakra skola og fagmennska
kennara fai sem best notid sin”. Pannig geta skolar akvedid ad kenna adra danstaekni en
namskrain kvedur 4 um ef ad peir hafa kennara med pekkingu 4 60ru svidi. Eins geta peir
akvedid ad skipuleggja namskeidin & annan hatt, t.d. i formi margra styttri namskeida, svo

lengi sem afangaheiti eru virt 4 einkunnaspjaldi nemenda (Namskré Listdans, 2006, 4).

Flestir skolar gera smavaegilegar breytingar 4 namskranni eftir sérsvidum sinum.
JSB gerir talsverdar breytingar i samraemi vid sérstodu hans sem jazzdansskola. I lok ars
2015 kom ut uttekt 4 listdansbrautum skélanna 4 vegum menntamalaraduneytisins sem ¢ég

nota hér til hlidsjonar vid skolanamskrar einstaka skola.

BRYN Ballettakademia: Bryn bydur upp 4 nam i klassiskum listdansi og natimalistdansi.

Samkvamt skolanamskra virdist skolinn fara nakvemlega eftir namskra raduneytisins i
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uppsettningu 4 nutimabrautinni. Par eru kenndar allar fjorar tegundir nutimadanstekni og

tveir afangar 1 jazz dansi.

Skolinn er hins vegar frekar ungur og pad kemur fram i uttekt 4 vegum
menntamalarddurneytisins ad skolinn geti ekki fyllilega uppfyllt krofur raduneytisins fyrir
menntaskolabraut vegna skorts 4 reynslumiklum kennurum, takmérkudu ndmsframbodi og
vegna blandadrar teknilegrar getu i nemendahdpum, sem gerir erfitt ad byggja upp
metnadarfulla braut at frd ndmsskipulagi rdduneytisins. Par kemur samt sem adur fram ad
starfsemin sé god, porfin fyrir skdlann s¢ mikil og ad adstadan sé¢ ramgdo og til
fyrirmyndar. Uttektaradilar holludust ad pvi ad faera pyrfti ndmsframbod i nyjar attir, t.d.
med pvi a0 leggja meiri dherslu 4 dansvalafanga 4 1. prepi frekar en endilega heildstada

dansbraut (Menntaméalaraduneytio, 2015).

Klassiski Listdansskolinn bydur upp 4 nam i klassiskum ballet og i natimadansi. Hann

heldur sig { anda nAmskrannar en gerir ymsar breytingar. I skélanum er til demis ekki
kenndur jazzballet og yfirleitt ekki Horton taekni heldur. Hann leggur meiri dherslu &
Graham og Cunningham og fer dypra i efnid. Hann bydur einnig upp 4 release/floor work i
stad Limon teknarinnar. Einnig hefur hann skipt Gt einum sdguafanga fyrir tvo verklega
afanga par sem kennd eru soguleg dansverk. Nemendum skoélans er bodin aukakennsla i

Pilates og af og til stutt ndmskeid i navitund og naringarfredi.

[ uttekt 4 vegum menntamalaraduneytis kemur fram ad brautir skélans hafi annan
lit og ton en adrar samberilegar brautir og skeri sig ur 6dru nimsframbodi. Namsbrautirnar
tveer eru { jafn miklum hdvegum hafdar og pad er gédur andi innan skélans. Vilji nemendur
brautanna tveggja sakja fleiri tima er peim velkomid ad meta { alla tima brautarinnar. ,,Ad
mati uttektaradila er mikil medvitund innan skélans um per fjolpattu krofur sem
samtiminn gerir til danslistamannsins. Mikilvaegt pykir ad moéta einstaklinginn sem virkan
og abyrgan patttakanda { samfélaginu, sem gagnryninn listamann og skapandi hugsud
samhlida pvi ad pjalfa likamann” (Menntamélaraduneytid, 2015, 18). Velferd nemenda er
ahersluatridi 1 stefnumoétun skélans og kennarar skélans eru vakandi yfir velferd og
heilsufar nemenda. Unnid er med fyrirbyggjandi @fingar til ad koma { veg fyrir meidsli og
einnig er vel fylgst med nemendum { kjolfar meidsla. Skélinn hefur g6da adstodu med

fleiri en einum danssal med séritbinu dansgolfi.
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Listdansskoli Islands bydur upp 4 klassiska listdansbraut og nitimalistdansbraut. A

nutimadansbrautinni eru kenndar Horton, Graham, Limon og release takni en Cunningham
sleppt. Auk pess kennir skélinn afanga sem heitir Visindi danshreyfinga par sem nemendur
leera um uppbyggingu beinagrindarinnar og um fyrirbyggingu og medhéndlun meidsla.

Skolinn byodur lika upp 4 auka tima i Pilates og Body Conditioning.

A0 mati uttektaradila & vegum menntamalaraduneytisins er kennsla i skdlanum god
og uppfyllir krofur listdansnamsins. Skélinn hefur fina adstéou med premur danssélum
med fjadrandi dansgolfi en parf auk pess ad leigja sali vids vegar um borgina. Skolinn
heldur fast i hefdir og leggur mikla aherslu a teknilega feerni. Slik pjalfun er timafrek sem
dregur fra pjalfun 4 60rum mikilvaegum pattum ballettsins eins og tjaningu. Innan skélans
finna nemendur & badum brautum fyrir adstodumun milli natima- og klassisku
brautarinnar. ,,Ad sogn skolastjora skolans er megin munurinn 4 brautunum sa ad nam a
klassisku ballettbrautinni sé teeknilega sterkara, par sé 16gd ahersla 4 pad ad verda dansari”
(Menntamalaraduneytid, 2015, 22). Ymislegt i namsskipulagi bendir 4 pennan aherslumun.
Nemendur & klassiskri braut f4 ad taka tima af nitimadansbrautinni en ekki 6fugt. Pegar
husnadisskortur verdur til pess ad faera purfi tima parf niitimabrautin yfirleitt ad faera sig.
Einnig heldur skolinn taskokeppni sem fylgir einkapjalfun fyrir patttakendur en ekkert
samberilegt er gert fyrir natimadansbrautina. Nemendur og foreldrar kalla eftir meira

namsframbodi og meiri leidsogn fyrir val & ndmi & haskolastigi.

JSB by0dur upp 4 ndm i nutimadansi. Dansbrautin er talsvert frabrugdin natimabraut hinna
skélanna en hiin einblinir 4 talsvert nyrri tegundir dans en hinir skolarnir gera. A brautinni
eru kennd Graham taekni, ballet, Limon/release og samtimadans. Einnig er mikil dhersla
16g0d 4 mismunandi tegundir jazzdanss, medal annars commercial, street, lyrical, broadway
og contemporary jazz. Naminu er &tlad ad studla ad listreenum proska og innsei,
likamlegri vitund, hreyfifaerni og hreysti, jafnframt pvi ad hvetja til skapandi hugsunar, efla

sjalfstraust og veita par med dyrmeett veganesti ut i 1ifid (ndmskra JSB).

{ attekt 4 vegum menntamalaraduneytisins er sérstada namskrar JSB undirstrikud. {
skélanum er godur andi og nemendur segja audvelt ad nalgast kennara. { kennarateymi
skolans er sjukrapjalfari og salfredingur sem geta adstodad pegar erfid mal koma upp.
Reglulega eru haldnir heilsufundir i skolanum um mataraedi og meidsli og vilji er hja
skélanum til ad gera meira af pvi. Adstada skolans er g60, par eru fjérir danssalir med
fjadrandi dansgolfi. Skolinn leigir lika danssali vids vegar i benum. Nemendur skoélans

hafa adgang ad tekjasal sér ad kostnadarlausu til ad styrkja sig enn frekar.
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A heildina litid er unnid faglegt starf i natimadansbrautum landsins. Skélarnir hafa
fyrirmyndar adstoou. Flestir geta bodid upp 4 marga tima samtimis 4 einum stad sem
minnkar dlag & nemendur. Skoélarnir bjéda upp 4 6likt nAmsumhverfi med mismunandi
aherslum. Listdansskoli Islands hefur prepaskipta hopa eftir getu nemenda til ad hamarka
arangur hvers og eins. Klassiski Listdansskolinn bydur upp 4 heildstaett nAmsumhverfi par
sem badar brautir geta nytt sér danstima af hinni brautinni og notid sin i 6likum greinum.
JSB byour upp 4 braut med aherslu 4 jazz og samtimadans auk niitimadansgreina. Bryn
balletakademia er enn ad byggja upp sinar sérstoku dherslur en bidur engu ad sidur upp 4

fjolbreytt nam i niitimalistdansi.

Allir skolarnir fjorir upplifa erfidan rekstur og skort 4 fjarmagni. Kennarar skolanna
oska eftir tekifeerum til endurmenntunar. Auk pess hefur starfsfolk allra skélana,
nemendur og foreldrar, dhyggjur af félagslegri einangrun peirra sem stunda namid.
Dansinn tekur upp allan tima sem nemendur hafa fyrir utan hefobundinn skoéla. Eigi peir

ekki vini innan dansins eru miklar likur 4 brottfalli.

Stytting menntaskolandms hefur enn frekari dhrif & dansnamid. Skoladagurinn
lengist og par med farist dansinn aftar 4 daginn. [ JSB er t.a.m. kennt til 22:00 4 kvoldin.
Fram kom 1 tttekt & framhaldsskolandmi i listdansi ad meira samrad vanti milli
listdansskolanna og kjarnaskola (MH) vardandi stundatdflugerd. Hvorki Klassiski
Listdansskolinn né JSB hafa ndd ad finna lausnir a stundatdflugerd svo ad nemendur geti
stundad dansinn 4 skolatima. Nemendur verda pvi ad stunda dansndm 4 timum par sem
likami peirra er mogulega ekki sem mottakilegastur fyrir krefjandi likamlega vinnu.
Einnig eru pau undir meira likamlegu 4lagi almennt, par sem ad starfsdagur peirra lengist,
sem eykur hattuna 4 meidslum { eins likamlega krefjandi ndmi og listdans er. Pessi skortur
a sveigjanleika i stundatoflu hefur paer afleidingar ad sumir nemendur reyna ad sakja
fjarnam eda sumarnam til ad létta undir dansnaminu. Listdansskoli Islands hefur ad
einhverju leyti n4d ad samraema stundatéflu vid kjarnaskdlann MH og pvi fer kennsla
stundum fram ad morgni til i husnzdi Listdansskola {slands. Skélinn bendir hins vegar &

ad pad hafi sina erfidleika lika par sem pad hentar ekki nemendum sem ekki eru i MH.

Gildi listdansbrautarinnar innan kjarnaskolans (MH) var lika gert ad umraduetni i
uttektinni. Foreldrar lystu yfir 4hyggjum 4 pvi ad vegna skorts & synileika veri
listdansbrautin minna metin en adrar brautir skolans. Ottudust peir ad petta hefoi neikvad
ahrif 4 sjalfsmynd nemenda. Listdansskoli {slands og JSB hafa badi leigt danssal MH en

st notkun & salnum fer avallt fram seint & daginn eftir ad hefobundnum rekstri skoélans er
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lokid. Samkvemt kenningum Eisner hefur pad vissar afleidingar ad lata boknam alltaf
koma & undan listreenni vinnu. Hvada skilabod sendir pad ungum doénsurum pegar pvi nami
peirra er ytt langt fram 4 kvold en aldrei hinum fogunum? Pad segir nemendum ad i
akademisku samhengi sé listndm i raun bara dhugamal sem heegt er stunda pegar alvoru

skoéladagurinn er buinn (Eisner 1985, 92).
3.2.3 Lokamarkmio namskrar i listdansi

Lokamarkmid brautarinnar sntia adallega ad listreenni tulkun. Af 22 markmioum
brautarinnar eru niu sem snua beint ad tulkun og skdpun, tvd sem sntia ad getu til ad talka
tonlist, fjogur sem snua ad sjalfsabyrgd og atta sem snia ad pvi ad geta tjao sig og lesid sig
til um dans (sum taldi ég oftar en einu sinni). Einungis prji markmid af 22 sntia med

beinum hetti ad likamanum og préun likamsgreindar. Pau eru eftirfarandi:

-kunna skil & grunnpattum listdanssins, p.e. tima, rymi og krafti og geta nytt
sér pa 1 mismunandi dansverkum

-hafa gott vald 4 likamsbeitingu, fleedi og samhafingu hreyfinga

-geta nytt til fulls méguleika likamans pannig ad grunnpéattum
listgreinarinnar sé fullnaegt

( Menntamalaraduneytid, 2006, 6)
Af pessum premur markmidum mida tv mjog sterklega ad svidinu en tekid er fram ad
skilningur 4 grunnpattunum s¢ til ad nyta i dansverkum og skilja ma ad markmidid med pvi
ad nyta til fulls moguleika likamans sé til ad fullnaegja fagurferdilegum markmidum

dansins frekar en ad 6dlast djupan skilning & hreyfigetu likamans.

3.3 Forsendubrestur? Nytist nuverandi namsskipulag?

[ namskra listdansbrautarinnar segir ad vio loks ndms ,,eiga nemendur ad hafa 60last
naegilega pekkingu og faerni til ad stiga fyrstu skrefin sem atvinnudansarar eda hefja
frekara dansnam 4 haskolastigi” (Menntamalaraduneytid, 2006, 6). bar stendur einnig ad
pad sé “16gd ahersla 4 paer tegundir danstaeknarinnar sem motad hafa landslag listdanssins
eins og pad birtist i dag 4samt listdanssdgu og dansskdpun.” Ad nami loknu ettu pvi
margir ad vera tilbinir a0 hefja storf sem atvinnudansarar i greininni eins og htn leggur sig
i dag. Pad ma4 hins vegar velta pvi fyrir sér hversu vel par tegundir danstekni sem kenndar
eru a natimadansbraut nytist donsurum beint i framtidarstarfi, en nafninu samkvemt er
16g0 ahersla a tegundir dans sem urdu til fyrir fyrri hluta sidustu aldar, niitimadans. Pad

var0 hins vegar til mikilvaeg motstefna vid nitimadansinn upp ur 7. dratugnum sem hafoi
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gridarleg ahrif & svidsdansinn eins og hann leggur sig i dag - en hvorki st stefna, post-
moddernismi, né samtimadans skipa storan sess i teeknikennslu 4 natimadansbrautinni.
Pessar nyju tegundir danstaekni sem urdu til upp r 7. dratugnum, 6lu med sér nyja
hugsunarhztti, nyja fagurfreedi og nyjar nalganir i kennslu sem urdu til pess ad gera
dansinn adgengilegri fyrir fleiri. Edlilegt veeri ad gefa pessari pekkingu meira rymi i nami

sem 4 ad undirbtia undir atvinnumennsku i greininni.

Afangar namskrannar voru valdir til ad ,,opna hug [nemenda] fyrir mismunandi
moguleikum, byggja upp sjalfstraust og hvatningu til framsakni, aredi til ad taka dhaettur
og meta pvi Ofyrirsjaanlega og hugrekki til ad mota sjalfstett hugmyndir morgundagsins”
(Menntamalaraduneytid, 2006, 4). Hins vegar tel ég ad par tegundir dans sem mest eru
kenndar og st kennslufredi sem fylgir peim geti haft pau ahrif ad minnka frumkvaedi
nemenda og yta peim 1 eitt mot en Eisner og Dewey telja ndAmsumhverfi par sem kennari er
i mikillri valdastodu nemenda draga ur frumkvedi peirra. Eins geeti ofurdhersla 4 mjog
stadladar tegundir danstekni, eins og Graham og Horton taekni, takmarkad moguleika
nemenda i framtidinni, ekki sist par sem enginn starfandi nutimadansflokkur er 4 {slandi. I
heildina tel ég ad p6 ad namskrain feli i sér marga gdda punkta sé skipulag brautarinnar
pess edlis ad hun er ekki nogu nalaegt natimanum til ad gera nemendum kleift ad néa settum

markmidum um frumkvadi til ad moéta nyjar hugmyndir.

Likamsgreind er nefnd sem fylgifiskur dansins en er ekki endurspeglud i
lokamarkmidum brautarinnar og ekki er tekid fram ad pjalfa purfi hana sérstaklega.
»Pjalfun 1 nutimadansi midar ad aukinni almennri likamsgreind (body intelligence) og
feerni 1 a0 nota hreyfingu sem leio til listreennar tjaningar. Pannig er markmid nemandans
ekki adeins pad ad na godri teknilegri feerni heldur einnig ad kynnast likama sinum og
pjalfa pannig ad hann nytist sem best til listreenna starfa hja natimadansflokkum eda i
aframhaldandi ndmi & héaskoélastigi” (Menntamalardduneytid, 2006, 4). Hins vegar er aukin
feerni 1 likamspekkingu ekki endilega innbyggd i hverja danstakni fyrir sig. Mikilvaegt er
ad kennari noti kennsluadferdir og &fingar sem studla ad eflingu likamsgreindar innan
vidmida teekninnar. Namskrain missir hinsvegar marks pegar farid er at i markmid
einstakra faga og aherslur 4 kennslu. [ afangalysingum fyrir Graham er tekid fram ad
nemendur séu hvattir til ad leita avallt nyrra leida i hreyfingu en Graham taeknin bydur ekki
upp 4 pad — hun hefur mjég skyrt verklag og fagurfraedi. A sama tima atti Limoén ad ganga
ut 4 hagkvaemni i hreyfingu og afsloppun 1 vodvum en par er sagt: ,,nemendur eru hvattir til

ad reyna 4 mork likamlegrar faerni og eru @fingar og samsetningar midadar vio pad”.
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begar skodad er namsframbod brautarinnar med tilliti til heilsu, er pad helst Horton
teekni sem etti ad styrkja heilbrigdisvitund nemenda en Horton var nitimadansari sem
proadi danstaekni sem atti ad studla ad fjolbreyttri pjalfun. Hann dro fra 6likum stilum; ma
par nefna pjoddansa indjana, japanskar handahreyfingar, einangradar hreyfingar
(isolations) fyrir hofud, hendur og augu ur donsum fra Bali og Java og karabiskar
mjadmahreyfingar. Horton vildi byggja teekni sina & &fingum sem huga ad styrk,
rymisgreind, lidleika og 6llum peim pattum sem hann taldi gera dansara kleift ad nota

likamann til fulls til tjdningar og dansa sem fjolbrettasta stila.

Eg er n i einlaegni ad reyna ad skapa danstzkni sem byggir algerlega 4
urbotefingum, skapada med pekkingu 4 liffeerafreedi mannsins; teekni sem
mun leidrétta likamlega galla og undirbua dansara fyrir hverja pa tegund af
dansi sem hann vill stunda; tekni sem inniheldur allar einfaldar hreyfingar
sem styra adgerdir likamans; 1 bland vid pekkingu 4 uppruna hreyfinga og
tilfinningu fyrir listreenni hénnun'” (Horton, 1937).

Horton hafdi storar og fallegar hugmyndir en nddi hins vegar ekki ad klara ad koma
teeknina sina i endanlegt horf 4dur en hann 1ést adeins fimmtugur ad aldri. Samt sem adur
er teknin kennd 4 mjog skipulegan hatt: allar &fingar eru stadladar og kenndar eins um
allan heim. Eg velti fyrir mér hvernig Horton hefdi séd fyrir sér framtid teeknarinnar. Hefdi
hann viljad sja hana stadna svona eda hefdi hann sjalfur uppfert hana eftir pvi sem

vitneskja um lifferafredi eyskt?

Pad er ekki sist umhugsunarefni hvort par tegundir dans sem kenndar eru og st
kennslufradi sem fylgir peim eigi sterkt erindi i framhaldsnam i dansi 1 ljosi pess ad
mogulega er hefdbundin atvinna i greininni 6raunhaf vegna breytinga 4 dansheiminum.
Stor hluti dansara um allan heim starfa fra verkefni til verkefnis. A Islandi eru fa teekifeeri
til ad vinna sem atvinnudansari. bad er bara einn fastur dansflokkur. A vefsidu flokksins
eru tiu fastradnir dansarar. Samkvaemt skyrslu um listdanskennslu 4 fslandi frd 2011 par
sem teknar voru saman lauslegar tdlur um fjolda idkenda voru peir 3153, sem svarar um

47% aukningu sidan 2005 (FILD, 2013). Samkvamisdans var ekki tekinn med i pessum

17 . . . . . .
,»1 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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tolum svo heildarfjoldi dansidkenda er talsvert haerri og hefur liklega aukist umtalsvert

si0an 2011.

bad er 1jost ad fair peirra sem lera dans geta fengid langtimastarf vid ad koma fram
4 svidi 4 Islandi. Pad verdur ad taka mid af pessu i skipulagningu & brautinni. Ef ad fair
sem utskrifast hafa tekiferi til ad nyta pekkinguna i hefdbundnu starfi sem dansarar pa er
kannski vert ad skoda hvad nemendur munu i raun koma til med ad nyta ur ndminu og
hvernig sé¢ hagt ad tengja danspekkinguna betur inn i 6nnur tengd f6g og ahugasvid
nemandans.

St stadreynd ad tryggd og vinna dansara fyrir tiltekinn danshéfund getur

sjaldan verid endurgoldin — hvort sem pad er med hafilegum launum eda

aframhaldandi, langtima listreenu sambandi — hefur 4hrif 4 vold dansarans til

a0 skapa sitt eigid listreena sjalf (identity) frekar en ad skilgreina sig ut fra

vinnu annarrar manneskju. Pad er ekki lengur spurning um hvada

danshofund ég vil vinna fyrir, med videigandi ndmsbraut til ad nd pvi

markmidi. Frekar verdur spurningin hvada danshofunda vil ég vinna fyrir?

Eda breidara enn, hvao vil ég gera med dansinn?... betta leidir til mun

ahugaverdari spurninga: Hvar liggja styrkur minn og veikleikar? Hvernig vil

¢g vaxa sem dansari, og hvada a&finga-/svidsadstedur munu yta undir pann

voxt? Hvad finnst mér gott ntina, og er mogulegt ad tvinna saman
hreyfidhuga minum og atvinnu?'® (Dittman, 2008, 23-24).

Menntamalaraduneytid er ad einhverju leyti medvitad um breyttar krofur til
dansara, en i namskranni er tekid fram ad ,,i dag proast listdansinn hradar en nokkru sinni
fyrr og auknar krofur eru almennt gerdar til dansara sem skapandi listamanna”
(Menntamalaraduneytid, 2006, 3). Til ad utskrifa sjalfsteda listamenn attum vid ad hvetja
nemendur til ad spyrja sig spurninga eins og spurningarinnar hér fyrir ofan, spurninga sem
mida ad stodu peirra innan dansheimsins og hvernig pau vilja nyta danspekkinguna, strax a4
framhaldsskolastigi 1 dansi og mogulega fyrr. Pegar nemendur taka patt i ad skapa

namsferil sinn eru pau 1 leidinni ad taka patt i ad finna sig sem dansara og verda virkir i ad

'8 «“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 pvi sem peir hafa meiri 4huga & ndminu, gefa peir meira af sér og eru

opnari fyrir personulegum vexti.

bad gleymist lika stundum ad margir sem fara 4 framhaldsbraut i dansi etla sér ekki
a0 byggja sér feril 1 greininni, ad minnsta kosti ekki sem dansari 4 svidi. Pad er samt sem
adur mikilvaegt ad pau fai lika uppbyggilegt nam sem pau taka med sér ut i lifid en
hlutverk listdansskola (4 vid um alla listdansskdla) er ,,ekki einungis ad mennta
framtidarlistdansara heldur [er] einnig mikilvegt ad pjalfa pa nemendur sem stunda namid
eingongu til Anagju og eigin proska” (FILD, 2013, 7). Pad er jakvztt ad opna namid
fleirum en samkvaemt Myers er hreyfing naudsynleg i proska einstaklingsins og parf ad
kenna med mun vidtakara hatti. Med opnara ndmi er haegt ad virkja nemendurna betur
6had lokamarkmidum brautarinnar pvi pau eru ad fjarfesta i sjalfum sér en samkvemt
Dewey og Eisner er ndm aragursrikast pegar nemendur hafa 4hrif 4 eigin
markmidasetningu en peir telja pad auka framtidartaekiferi nemenda med pvi ad yta undir

peirra eigin pekkingarleit til frambudar.

3.4 Menntun danskennara

A Islandi hafa verid tveer leidir fyrir tilvonandi danskennara ad mennta sig: i
listkennsludeild Listahaskolans, stofnud 2009, eda med pvi ad taka dansmenntakjorsvid i
kennarandmi Kennarahaskola fslands sem vard formlega til 2008 (FILD, 2013, 6). Pratt
fyrir ad ahugi 4 dansi sé ad aukast er adsokn litil i danskennaranam. ,,Fjoldi dansnemenda &
haskolastigi hefur ner tvofaldast 4 fimm arum en 6rfair dansarar hafa lokid
listkennaramenntun 4 haskolastigi” (FILD, 2013, 3). Arid 2011 hafdi fjoldi umsakjanda
aldrei ordid nagilegur i Kennarahéaskola {slands til ad haegt hafi verid ad kenna dans sem
kjorsvid (FILD, 2013, 13). Nt bydur Menntavisindasvid Haskola Islands upp a
sameiginlegt kjorsvio 1 tonlist, leiklist og dansi. Par eru kennd undirstoduatridi i dansi i
bland vid hinar listgreinarnar en einungis er bodid upp 4 aherslu 4 tonlist eda leiklist.
Némsleidirnar bjoda badar upp a kennslu i kennslufreedum, salfredi og grunnkurs 1 dansi.
Hvorug namsleidin bydur upp 4 sérhafd fog sem sntia ad likamanum né skipulagningu &

dansafingum.

Pad getur haft ymsar afleidingar i for med sér a0 hafa 6faglerda kennara. Oft hafa
danskennarar enga menntun i kennslufredum, naringarfredi né medhondlun meidsla. Oft
taka peir upp kennsluadferdir sem peirra kennarar notudu an pess ad vita endilega hvers

vegna eda hvada ahrif peer myndu hafa 4 nemendur. betta getur ordid til pess ad kennarar
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virdast 6adgengilegir. Pad getur einnig leitt til pess a0 danskennarar midi haetniviomio ut
fra eigin reynslu an pess ad taka tillit til mismunandi likamsbygginga. Petta getur skapad
oraunhefar krofur til nemenda en 6raunhaefar korfur i nami geta valdid kvida og streitu hja
nemendum og haft neikvaed ahrif 4 sjalfsmynd peirra. I grein BBC News, Danskennarar
geta ‘skadad’ born, er vitnad i Luke Rittner, stjornanda Royal Academy of Dance, sem
segir ,,p6 ad pu sért gdodur dansari, gerir pad pig ekki ad godum kennara, par sem oft
skortir skilning 4 pvi hvernig & ad brjota hugtokin nidur og byggja hluti upp til ad fa alhlida
dansara”. Hann bendir 4 ad 6hafa kennara skorti pekkingu 4 liffeerafraedi og lifedlisfraedi
(BBC News, 2015) en itreka ma 4 ad ekki er neitt danskennaranam 4 {slandi sem veitir

slika pekkingu.

bad er gridarleg porf fyrir menntadri listgreinakennara 4 {slandi. Ann Bamford vakti
athygli & pvi 1 sinni skyrslu ad efling kennaramenntunar i dansi veri verkefni til framtidar
og eins hvetur Félag islenskra listdansara til eflingar danskennaramenntunar i sinni skyrslu

,til ad byggja upp gadi og fagmennsku i listdanskennslu” (FILD, 2013, 15).

[ dansi er tekist & vid svo morg erfid vidfangsefni ad pad er i raun 6tralegt ad pad séu
engar krofur um kennaramenntun i faginu. En hvers vegna virdast svona fair sakja
kennaramenntun hér & landi? Kannski hafa lag laun ahrif 4 hvata folks til ad sekja sér
frekari menntun i faginu. Kannski stafar petta af almennu vidhorfi i dansheiminum ad
samkeppni lika pau dhrif ad donsurum finnist peir ekki hafa tima i vidbdtarmenntun adur
en pau reyna fyrir sér sem atvinnudansarar. Svo gati petta ad einhverju leyti tengst stolti —

ad madur sé buinn ad gefast upp ef madur ferir sig formlega yfir 1 kennslu.

Pessu pekkingarleysi kennara er haldid vid af stofnunum innan dansfagsins. [ BFA
nami mind i danssmidum vorum vid hvétt til ad huga vel ad naringu og heilsu okkar og
passa upp 4 heilbrigd vinnubrégd i studié vinnu. Samt var ekki bodid upp 4 kennslu i
naringarfredi. Pad var ekki heldur bodid upp 4 valfag i danskennslu p6 ad flest okkar
muni koma til med a0 kenna — enda er danskennsla natengd starfi danshofunds. Med pvi ad
kenna grunnfog i danskennslu, liffeerafreedi og naeringarfredi er haegt ad tskrifa dansara
sem eru betur undirbunir undir starf kennarans og gera sér betur grein fyrir hvad pau purfa

a0 lara betur.

42



LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts

4. Niourstoour

4.1 Geta heilsa og fagurfraedileg markmio farido saman?

Hver dansstill hefur sina eiginleika sem gera hann oneitanlega ad peim dansstil. Pannig er
fagurfraedi innbyggdur hluti dansins. b6 eru sumar tegundir dans sem einblina minna 4 stil
og meira & upplifun. Peir stilar hafa lika viss sjdanleg einkenni. Adrar tegundir sem leggja
aherslu & heilbrigdi 1 hreyfingu, eins og Axis Syllabus, fela lika i sér vissa fagurfredi en
samkvemt Faust hafa ,,hreyfingar sem eru hagkvemar hvad vardar hreyfiorku (...)
einkennandi jafna stigmdgnun i myndun og dreifingu krafts, og eru sjdanlega hringlaga og
kedjuverkandi”'® (Faust, 2011, 11). Ef madur einblinir alfarid 4 heilsu er liklegt ad

fagurfreedin verdi eitthvad ad breytast.

Ymsar fagurfraedilegar venjur hafa verid dregnar i efa vegna skadsemi peirra 4
likamann, eins og pvingadur Utsniiningur i mjédmum, en pad fer enn eftir kennurum
hvernig tekni er kennd. Enn halda danstegundir i sin einkenni; ef farid er langt ut fyrir
ramma tekninnar, faeer hiin oft annad heiti sem gefur til kynna ad hiin byggi bara a
vidkomandi teekni. Pad er 6raunheft ad halda ad stadladar tegundir dans fari ad breyta sér
en stundum parf ad endurskoda hlutina i 1j6si pess ad peir gaetu verid skadlegir og gera
breytingar ef pad verdur til pess ad auka lifsgadi dansara. Par sem erfitt er ad breyta
innbyggdum markmidum danstakni, er helst hagt ad adlaga litillega innan hugmyndafradi
hennar og breyta vidmoti kennara svo ad kennarinn sé adgengilegri. Pad er haegt ad skapa
jékvaett dansumhverfi sem hvetur nemendur til ad leggja jafn mikid 4 sig og 1 neikvadu
umhverfi par sem dansarar eru pindir afram. Pad er lika hagt ad finna leidir til ad gera
hverja hreyfingu fyrir sig 4 sem oruggastan hatt ut fra lifferafredilegri pekkingu. bad
tryggir ekki endilega ad hreyfingin sé 6rugg en tryggir ad hiin sé gerd 4 eins druggan hatt
og hreyfingin leyfir.

Breytingar 4 stadladri danstekni, og sérstaklega ballett sem ég hef mesta reynslu af,
gerast haegt (Bowling, 1989). Pad er hraedsla vid ad bregda fra adferdum sem hafa virkad.
betta stafar af ymsum 4stedum. Liklega vegna pess ad med danspjalfun er lika verid ad

vidhalda pekkingu og vardveita dansformid. Kennsluadferdir i klassiskum ballet eru

" Kinetically efficient movement has a characteristically smooth gradation in force generation and
deployment, and is observably circular and sequential”
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arfleifd af morg hundrud ara gamallri hefd. Pvi er hredsla vio ad purrka Gt mikilvega
pekkingu med pvi ad breyta til. Voru pessar kennsluadferdir kannski naudsynlegar til ad
pjalfa afreksdansara? Mun stadallinn laekka ef vio gefum eftir fagurfredilega til ad koma
til mots vid heilsu dansara? Enn vantar meira samtal um danskennsluadferdir og
lokamarkmid dansndmsins. Med skyringu 4 peim pattum yrdi audveldara ad taka
akvardanir um hvad megi breytast innan pjalfunarinnar. Petta 4 vid um alla
listdanskennslu, ekki bara ballettinn. bratt fyrir adra og oft heilsumidadri nalgun litast
samtimadanskennsla stundum af gamaldags kennsluvenjum og sterkum fagurfreedilegum
gildum. Eins gleymist oft i samtimadanskennslu ad leggja dherslu 4 einstaklinginn sem
leitandi listamanns, samanber kenningar Eisners (2003). Petta stafar af pvi ad kennarar taka

med sér kennsluvenjur ar 60rum danstegundum og yfirfaera par 4 adrar tegundir dans.

Hvort sem kennsluvenjur taka beinlinis mid af heilsu, snyst kjarni malsins & staerri hatt
um jafnvegi i heildarndmi einstaklingsins frekar en pvi ad breyta eda utiloka eina eda adra
teekni Gr ndminu. Namio atti ad innihalda bland af formudum tegundum danstaekni og
60rum tegundum danstakni sem snia meira ad rannsoknarvinnu og skopun (Bales, 2008).
Einnig veeri hagt ad kenna hreyfitaekni alveg sér fra skapandi og listreenni hreyfingu sem
gengi Ut & liffeerafredi og liftekni. ,,Til ad stadfesta porf likamans 4 liffeerafraedilega
oruggri nalgun vid ad pjalfa hann, og til ad skilja milli pess og skapandi athafnar eda
fagurfreedilegrar ®fingu, geti ,.hreyfitekni” pa verid skilgreind sem beitt pekking 4 likama
okkar og pess umhverfis sem hann hreyfir sig i*° (Faust, 2011, 13). Nemendur gaetu beitt
peirri pekkingu sjalf & alla danspjalfun sem pau stunda. Pannig virkjum vid nemendur til
sjalfsabyrgdar sem gerir pau ad heilbrigdari einstaklingum en heilbrigdi felst medal annars
i sjalfstaedi einstkalings og getu til takast 4 vid 1ifid og s&kja sér nyrrar pekkingar

samanber kenningar Eisners, Deweys og Myers.

4.2 Hvaoda tol hofum vio nu pegar til ad auka aherslu a heilsu i?

[ fyrrnefndri breskri rannsokn 4 meidslum hja breskum dénsurum var spurt hvernig
hagt veri ad fyrirbyggja meidsl. Flestir svorudu ad pad veri fleira en eitt en flestir
voru sammala um ad lykillinn vaeri godir teknitimar kenndir af kennurum sem
hefdu pekkingu 4 liffeerafreedi og voru medvitadir um takmarkanir likamans. Adrar

lausnir voru godar upphitunar afingar, hlyrri dansstadié/efingarrymi, 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 alag og ferri aukazfingar, betra golfefni (fjadrandi golf) og ad hafa
sjukrapjélfara/sjokranuddara 4 stadnum til ad vinna fyrirbyggjandi vinnu med

dénsurum og rétt mataradi (Bowling, 1989, 733)*".

Ut fra pessu ma itreka mikilveagi pess ad danskennarar séu vel menntadir 4
svidi lifferafraedi og heilbrigdis og uppbyggingu danstima. Pvi parf ad koma pannig
fogum betur inn 1 dansmenntun. Ekki sist par sem litil adsokn er 1 danskennaranam
parf ad koma pessum fogum beint inn i dansaranam. Pad myndi lika feera abyrgdina
meira til dansaranna sjalfra: gera pa sjalfstaedari og betur undirbuna til ad taka
mikilvaegar dkvardanir um eigin likama 6had kennaranum. bad er i samremi vid
hugsjon Mennta- og menningarmalaraduneytisins hvad vardar heilbrigdi en i
Adalnamskra (2011) er kvedid 4 um ad skolinn gefi nemendum pau t6l sem til parf

til ad taka upplystar og abyrgar akvardanir i tengslum vid eigid heilbrigdi

4.3 Hvaoda ahrif myndi pad hafa a namsskipulag ad leggja frekari aherslu a
heilsu?

[ ndmskra fyrir listdansskola er gefid svigrim til breytinga. Skolar mega skipta 1t
einni danstakni fyrir adra vidurkennda danstaekni. Eins mega skolar kenna farri tegundir
dans og fara dypra i efnid en verda p6 ad kenna minnst prjar tegundir af natimalistdansi.
Skolar mega lika breyta namskeidsskipulagi, skipta namskeidum { styttri lotur eda vinna
med vidfangsefnin pvert 4 afanga svo lengi sem lokamarkmid namsins og heiti afanga &
profskirteini eru virt samkvemt namskra (Namskra i dansi, 2006, 5). Skolar geta nytt sér
petta svigrim til ad fara ut fyrir tillagda stila i ndAmskranni og bodid upp & meiri fjolbreytni
eda nylegri stila. Eins geta peir nytt sér petta svigram til ad kenna vidfangsefni

brautarinnar pverfaglega.

Ef listdansskoélar nyta sér petta svigrum til breytinga til ad leggja frekari

aherslu 4 heilsu matti &tla ad eftirfarandi gaeti gerst:

2 ,» 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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e Heilbrigdari markmid sem endurspeglast i nAmsmati

e Skyrari krafa um ad einstaklingur eigi likami sinn og beri abyrgd 4 akvordunum
tengdum honum

e Strangari reglur um ad jafna sig eftir meidsl

e Undanpagur i matingu vegna veikinda og meidsla

e Einstaklingsmidadri markmid

e Aukid sjalfstraust nemenda — ytt undir styrkleika mismunandi dansara

e Mogulega: lengri ferlar dansara, fleiri dansarar sem né ad nyta sér fleiri vinkla 4
dansinum til ad skapa sér fullt starf, fleiri dansarar sem geta nytt dansnamio sitt &

merkingarbarann hatt { persénulegu lifi

Askoranir i vegi breytinga eru hinsvegar margar, svo sem:

e Margar heilsumidadar tegundir danstakni eru enn litid pekktar

e Vi) erum litil pj60 sem gerir erfidara ad finna sérhaefda dansara i sumum greinum

e Listdansnam & framhaldsskolastigi hefur litid fjairmagn til umrada fra hinu opinbera

e Dbad vantar tekifeeri til endurmenntunar danskennara

e Stytting menntaskolanamsins skapar enn frekari vontun a svigrimi i
stundatoflugerd sem takmarkar starfsgetu dansskolana. Timar verda allir ad fara
fram seinnipart dags og & kvdldin. betta eykur likur 4 ad skolar purfi ad leigja
adstodu annars stadar sem svo bitnar enn frekar 4 fjarhagsstodu skolanna.

e Ferdalog milli kennslustunda fré kjarnaskola til listdansskoélans skapa aukid alag 4
nemendur. Eins gerir dreifing nemenda i fjora listdansskola erfidara ad skapa

adstadur til ad halda valafanga i dansi.

4.4 Tillogur ad breytingum a framhaldsskolabraut i listdansi

4.4.1 Midlaegur listaframhaldsskoli

Oskastada veri ef ad adstzedur skopudust til stofnunar svidslistamenntaskéla sambeerilegs
vid tonlistarframhaldsskéla sem nu stendur til ad opna. I skélanum yrdu sératbtnar
dansstofur og pvi ekki lengur porf 4 feroalagi milli skéla. Slikur skéli myndi minnka alag &
nemendur med pvi ad gera peim kleift ad stunda listnam ad degi til medfram boknami.
Eins myndi petta minnka alag 4 listdansskdlana sem eru margir pegar farnir ad leigja sali ut

i bee til ad halda utan um alla starfsemi sina.

Mikilvaegt yroi ad hafa kennara og stjornendur ur 6llum starfandi listdansskolum
med i skipulagningu nadmsins svo ad sérpekking hvers skola fengi enn ad njota sin.

Skolastjorar hvers listdansskdla yrdu eins og umsjonarkennarar og namsradgjafar vissra
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nemenda i sterra skolakerfi. Hver skolastjori gaeti haft umsjon med akvednum namsleidum
innan listdansbrautarinnar. Kennarar listdansskélanna myndu radast 4 fog eftir
reynslusvidum sinum og hafa kost & ad bjéda upp 4 valfog i peirra sérgreinum. [ midleegum
skola er sterri nemendahopur og pvi hagt ad bjoda upp 4 fjolbreytt val i dansfogum.
Vonandi myndi petta skipulag hafa ahrif til dypkunar danskennslunar og verda til pess ad
bodid yrdi upp a fjolbreyttari brautir.

4.4.2. Endurmenntun Kennara
Ahugi er medal danskennara 4 ad fa endurmenntunarnamskeid. Raduneytid gaeti mogulega
skodad fjarmognun eda skipulagningu 4 slikum namskeidum eda einhversskonar studning i

formi heilbrigdisstarfsmanna sem koma inn i skolana med forvarnir og fraedslu.

4.4.3 Fjolbreytt nam sem endurspeglar parfir nemenda

Ném 4 b2di ad veita nemendum pekkingu sem getur nyst peim vid framtidarstorf og
undirbuid pau almennt undir 1ifid.  dansnami er pvi mikilveegt ad bjoda upp 4 enn
fjolbreyttari namsleidir svo ad nemendur geti fylgt eftir ahugasvidum sinum samhlida
dansinum. Pad er pvi mikilvegt ad kennsla sé¢ einstaklingsmidadri en til pess parf meira val
i ndmi og meiri vidurkenningu 4 peirri faerni sem madur fer Or 6likum fogum, en st nalgun
gaeti aukid dhugahvot til ndms 1 samreemi vid kenningar Deweys og Eisner. Skynsamleg
uppsetning nams i dansi gaeti pvi falist i &kvednu vali innan namsins, og ad fleiri fog séu
jafngild t.d. ad madur geti valid milli priggja 6likra dansafanga sem hafa engu ad sidur
sama veagi i ndminu og hleypa nemandanum afram i neestu afanga. Skipulagning namsins
svo ad namskeid falli i stuttum lotum er einnig jakveett pvi pad skapar umgjord par sem
nemendur komast i fleiri fog yfir 6nnina og geta breytt til eftir pvi sem ahugi proast og

breytist.

bad er naudsynlegt ad virkja nemendur 1 6llum pattum listdans svo ad namid hafi
merkingarbara pydingu 4 lif peirra. begar skoli er hagnytur eykst 4hugi og nemendur lera
meira pvi peir hafa meiri tri1 & mikilveegi ndmsins. Eins 6dlast peir meira 6ryggi i eigin
skodunum pvi peir geta sott i eigin reynslu. Danspjalfun felur i sér pjalfun 4 ymsum
greindum sem geta nyst 4 morgum svidum, samanber kenningar Eisners. Ef nemendur
verda medvitadri um pessa patti og hvernig peir nota pa eflir pad pa sem manneskjur og
eykur framtidartekifaeri peirra. Af pvi ma leida ad dansarar hafi porf & fjolbreyttri reynslu
af dansformum, godri sjalfs- og likamspekkingu samanber kenningar Fausts og Myers,

skilning & peirri feerni sem pau 6dlast i ndminu, skapandi hugsun og frumkvedi til ad skapa
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sér tekifaeri samanber kenningar Eisners og Deweys. Nytsamlegt vaeri ad pad gefist
teekifeeri til ad verja hluta dags i ad fara yfir einstaklingsbundnara namsefni med
nemendum. Slikt skipulag myndi gera peim kleift ad fylgja dhugasvidum sinum og setja
eigin hugmyndir i framkvaemd i samreemi vid kenningar Deweys. Einnig myndi pad veita
svigram pegar nemendur vilja spyrja ut i efni sem fellur ekki beint inn i ndmsskipulagid.
Dami um slikt namsefni er upplysingar um erlend teekifaeri og styrki, vangaveltur um
stodu nemandans innan dansflorunnar og adstod i leit ad haskdlandmi sem hentar

ahugasvidi nemandans.

[ dansnami er ekki sist mikilvaegt ad nemendur hafi &hrif 4 pad sem pau eru ad lera
i teknitimunum sjalfum. Oll danspjalfun métar hreyfivenjur peirra. bvi er mikilvaegt ad
dansarar geri sér grein fyrir hvad pau eru ad fa ut ar hverri teekni og hvort peir paettir séu
eitthvad sem pau vilji bera med sér afram sem dansarar. Oft er litid svo 4 sem a0 feerni i
einni teekni sé yfirferanleg 4 adrar. Ad vissu leyti er pad rétt. Oll pjalfun veitir manni betri
stjorn & likamanum. Hins vegar er lika hatta 4 ad madur beri med sér sjdanlega takta sem
geta hamlad manni vi0 a0 tileinka sér nyja stila. Ad pvi leyti gaeti verid o6@skilegt ad ganga
of langt 1 einni taekni ef madur @tlar ekki ad leggja hana fyrir sig. bvi er mikilveegt ad
nemendur skilgreini og endurmeti stodugt ahugasvid sin og hvert pau stefna med ndmid i
samraemi vid kenningar hugsmidahyggjunnar. Virkni nemandans i ad méta ndmsmarkmid

sin eru mikilveegur lidur i ad hann noti greinandi hugsun gagnvart ndmsefni brautarinnar.

4.5 Framtidarsyn: hugmynd min ad nyrri namsbraut

{ leit minni ad upplysingum um dans og heilsu vard ég vor vid pad ad danskennsla getur
nyst i mun sterra lydheilsusamhengi. Hreyfing er oneitanlega mikilvaegur hluti i proska
barna og unglinga og dans hefur heilsubatandi ahrif 4 alla sem stunda hann. Ahugi 4 dansi
er sifellt ad aukast og med pvi eykst lika sé fjoldi dansiokenda sem hyggjast ekki starfa a
svidi. bar liggur teekiferi til ad virkja hop af folki til ad halda afram ad stunda dans og

tvinna hann saman vid 6nnur heilsutengd dhugasvid.

{ kafla 2 var fjallad um kenningar Tom Myers i sambandi vid hreyfimenntun. Hann
hvetur alla sem hafa pekkingu 4 pvi svidi til ad midla henni dfram. Olikt 6drum greindum
er litid kennsluefni til um likamsgreind. Pad parf ad byrja strax ad proa slikt ndmsefni og
midla pvi til naestu kynslodar. Hann telur ekki nog ad sérfredingar eins og leknar og

nuddmedferdarfreedingar vinni med folki eitt i einu, heldur purfi & endanum pau gildi sem
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heilbrigdisstarffolk vinnur med ad verda hluti af almennri menningingu okkar (Myers,
2005, 11-15). bvi legg ég til grind ad mogulegu skipulagi & menntaskolabraut

samtimadansi sem byggir 4 einstaklingsmidadri nalgun & heilbrigoi.

Némsbrautin, sem lagdur er grunnur ad hér, er hugsud badi fyrir dansara og fyrir
pa sem hyggjast vinna med likamann i framtidinni (t.d. einkapjalfara, sjukrapjalfara, laekna,
dansmedferdarfreedinga og frv.). Pessi tillaga er &tlud sem vidbot vid pad flotta starf sem
fram 1 dansskolum landsins, til ad auka fjolbreytni i ndmsframbodi og koma til mots vid
fjolbreytt ahugasvid nemenda. Vonandi mun hin koma 4 samtali um heilbrigdi inn i
hversdags lif dansarans og mogulega skapa umradur um likamspekkingu medal nastu
kynslédar peirra sem vinna med likamanum samanber kenningar Meyers. Pessi braut
myndi einblina sérstaklega 4 samtimadans og pa proun i danskennslu sem tengist heilsu.
Petta vaeru tvaer samliggjandi brautir med mismunandi vali eftir 4hugasvidi nemanda.
Pannig gaetu peir sem stefna 4 atvinnu i dansi einblint meira 4 fog sem tengjast listinni og

pau sem velja heilbrigdisbrautina fa meira af visindafégum.

Kostir brautarinnar eru ad hun geeti h6foad til fjolbreytts hops. Vonandi myndi
sveigjanleiki i dansvali gera brautina ad spennandi kosti fyrir drengi sem hafa dhuga &
dansi en hafa ekki reynslu i listdansi en u.p.b. 99% patttakenda i listdansi 4 fslandi eru
stelpur (FILD, 2013). A pessari braut yrdi einblint minna 4 ‘kvenlega’ fagurfraedi og meira
a skilning og feerni. Eins myndi opnara val opna ndmid fyrir nemendur med 6likan
bakgrunn i dansi.. ,,Pad er umhugsunarefni hvers vegna listdans er ennpa nanast eingdngu
10kaodur af stalkum, midad vid ad Adalnamskra listdansskola kvedi 4 um ad namiod eigi ad
hofda jafnt til drengja og stilkna. Pad hefur p6 borid a pvi ad strakar séu fleiri 1 6drum
greinum dansins, svo sem ,,street” dansi og ,,break” dansi. Par gaetu legid taekiferi i pvi
virkja fleiri strédka inn { listdans- og dansndm svo peir geti einnig notid avinnings pess i

menningarlegu, félagslegu og lydheilsulegu tilliti” (FILD, 2013, bls. 14).

Eisner lagdi til namsstefnu par sem listreen nalgun veaeri nytt i kennslu & 6drum
fogum. bessi braut hefur pad til hlidsjonar. Liftekni, liffeerafraedi og sjalfspekking eru
skodud verklega, sem styrkir l&erdom i boklegum fogum. Listin og visindin eru i stédugu
samtali. Til demis yrdi liffeerafreedi kennd badi verklega og boklega svo ad nemendur fai
yfirgripsmikla pekkingu sem pau geta utfaert i raunadstaedur i danssalnum. Pessa pekkingu
getur medvitadur dansnemi nytt til ad taka skynsamlegar dkvardanir 4 efingum, t.d. getur
nemi sem parf ad gera “6holla” hreyfingu fyrir dansverk metio hana sem slika og akvedid

ad xfa hana sjaldnar til ad minnka alagid 4 pau lidamot.
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Daemi um uppsettningu brautar ut fra 205 feininga studentsprof:

Kjarni brautar:

islenska

Enska
Steerdfraedi
Nordurlandamal
3. mal
Félagsvisindi
Saga

Frjalst val

Heilsutengd fog:

Liffreedi:
Neeringarfraedi
Liffeerafraedi

Liftaekni

Lifsleikni

Snertispuni

Nudd

Medhondlun meidsla
Samtimadans

25
15
10

15

15

w o b~ b U1 U1 W

30

Dansbraut:

Spuni
Danssmidi
Listdanssaga
Klassiskur Ballet
Danskennsla
Dansval
Nutimadans
Ballet

Jazzdans

Hip Hop / Break
Sérverkefni
Vidboét i tungumalum

0 U1 OO 00 00O W

10

Heilbrigdisbraut:

Félagsvisindi framhald

Vidbot i Steerdfeedi /
Raungreinum /salfraedi

45

Samtals: 155 feiningar

Samtals: 50 feiningar

Samtals er brautin 205 feiningar

Nemendur & heilbrigdisbrautinni geta tekid aukid val af kjorsvidi dansarabrautar.

Peirri braut var haldid tiltélulega opinni svo ad nemendur geti valid pau fog sem best henta

sem undirbuningur undir pad framtidarndm sem bpeir vilja fara i. L6gd er dhersla 4 val &

badum brautum. Nemendur & dansbraut geta badi valid um dansstila og einnig tekid val

innan danssmidarinnar.

Lifsleikni yroi hluti af sameiginlegu kjorsvidi brautarinnar en pad yrou

nemendamidadir timar. Nemendur nyta pessa tima til ad skerpa & dhugasvidum sinum, taka

patt i lydraedislegum umreedum og skipuleggja namsframvindu sina. Lokaafanginn i

lifsleikni er adeins umfangsmeiri og snyr mest ad undirbiningi undir framtidina, ad kynna

sér frekara ndm og starfsmoguleika.
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4.5.1 Markmid brautarinnar tengd vid aherslur freedanna:

VALDEFLING OG SJALFSTADI

Néamsskipulag

Fradin

Nemendur taka virkan patt
skipulagningu & eigin

namsframvindu og markmidum.

Eisner og Dewey: Umhverfi par sem nemendur taka
patt 1 ad méta namsskipulag ytir undir frumkveedi

nemenda og sjalfsabyrgd.

Ahersla er 16gd 4
sjalfspekkingu, likamslaesi,
tilfinningalaesi og hreyfi- og
umhverfisgreind i

namsskipulagi og ndmsefnisvali.

Eisner/Menntamalaraduneytid : bvi fleiri midla sem

nemendur eru lesir 4, pvi betur undirbuin eru pau undir

lifid.

Dewey: bekking & eigin reynslu eflir sidferdisvitund og

getu einstaklingsins til ad taka patt i lyoredissamfélagi.

Nemendur vinna skapandi

Dewey: Skapandi vinna er valdeflandi pvi hun felur i

verkefni sér pekkingarskdpun 1t fra eigin reynslu.
Eisner: Listreen ndlgun getur dypkad pekkingarleit i
Ollum fogum.

PVERFAGLEGT NAM

A brautinni er hersla 16gd a
pverfaglegri nalgun 4 dans og
visindatima. Visindaleg pekking
er sett i framkvaemd innan

listaumgjardar og 6fugt.

Eisner: Yfirfaersla listreennar nalgunar 4 6nnur fog getur

aukid namshvot.

Dewey: Oedlilegt er ad taka fog it fyrir pad vidara

samhengi sem pau eru til 1.

HEILBRIGDI OG VELFERD

Heldran heilsa nemenda er til
hlidsjonar vid vali & ndmefni,
namsmati, matingarkrofum og

skipulagi 4 stundaskra

Myers: Heilsa folks tekur til fjolbreyttra patta en margir
gera sér grein fyrir. Naudsynlegt er ad kenna likams- og
tilfinningagreind, en pad gleymist vegna hve edlislaeg

han er okkur.

Eisner/Dewey: Namsskipulag parf ad endurspegla
heilsu sérstaklega og fjalla parf um hana sérstaklega svo

ad hun hafi gildi fyrir nemendur og kennara.
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4.5.2 D2emi

Eg hef sett upp namsframvindu tveggja 6likra nemenda sem synidaemi.

Nemandi 4 Samtimadansbraut;:

Pessi nemandi stefnir ad aframhaldandi ndm i dansi. Auk daglegra

samtimadanstima og priggja ballettnamskeida sem eru skyldufég, hefur nemandinn 8

feiningar til ad radstafa i pann stil sem hann velur. Tveggja feininga dansval samsvarar pvi

a0 hann taki tvo 90 minutna tima 4 viku. Pessi nemandi hefur valio a0 taka 3 6likar

dansgreinar innan brautarinn og sotti sér auk pess sirkus og kung fu namskeid utan skola til

eininga. Til ad fa par einingar metnar parf ad skila inn vottordi sem stadfestir patttdku i

namskeidinu og einnar bladsidu greinargerd um pad sem pau lerdu & namskeidinu. Hluti

dansins eykst einnig jafnt og pétt i formi spuna, snertispuna, danssmidi og verklegri

danssogu eftir pvi sem lidur 4 ndminu. Nemandinn ttskrifast med sterka likams- og

sjalfsmedvitund, sterka danstaekni, 6ryggi i skopun og tjaningu og grunn i peim fredum

sem tengjast likamanum.

Jazzballett

Breakdans

songleikjadans

1. Onn 2. Onn 3. Onn 4. Onn 5. Onn 6. Onn
. . . a a Salfreedi 1
iSL15 fe iSL2 5 fe iSL3 5 fe iSL4 5 fe iSL5 5 fe (Fridlst val) 5 fe
ENSKA VIDB. 5 fe | Békmenntir

DANSKA 15 ENSKA 15 ENSKA 25 f ENSKA3 5 f

fe fe € € Visindaordafordi | (Frjalst val) 5 fe
STE 15 fe STE 25 fe 3. mal 5 fe 3.mal 25 fe 3. mal 35 fe 3. mal VIDB. 5 fe
LJo.s,myndun NIl Liffeerafreedi 5 fe Liftaekni 5 fe AL RS Danskennsla 5 fe
(Frjalst val) 5 fe fe fe

. . . Verkleg Danssmidi

NUDD 1 3 fe Spuni 3 fe Snertispuni 1 2 fe | Nudd 3 fe e 8 Hopverk 4 fe
Dansval 2 fe Ballett 2 fe Dansval 2 fe Ballett 2 fe Dansval 2 fe Ballett 2 fe

Samtimadans 5 fe

Samtimadans 5 fe

Samtimadans 5 fe

Samtimadans 5
fe

Samtimadans 5
fe

Samtimadans 5
fe

Lifsleikni 1 1 fe

SAGA 15 fe

Lifsleikni 2 1 fe

Snertispuni 2 2 fe

Lifsleikni 3 2 fe

Sérverkefni 2 fe

Medhondlun Vottord sirkus . Meidsl og Vottord Kung Fu
. . . Listdanssaga 5 fe .
Meidsla 2 fe namskeid 1 fe Danssmidi 12 fe | neering 1 fe 1fe
Danssmidi 2 fe
Dans og Teekni
33 34 35 33 35 34
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Nemandi 4 heilbrigdisbraut:

Til samanburdar hef ég sett saman ndmsframvindu nemanda sem er ad ithuga

sjukrapjalfun sem framtidarstarf. Auk daglegra skyldutima i samtimadansi nytir hann 4

feiningar af frjalsu valinu sinu i dansval og 4 feiningar i adra hreyfingu. Hann akvedur ad

taka vidbotarfog i sterdfredi og efnafraedi, auk pess ad sérhaefa sig adeins i salfraedi. A

lokadnn velur hann ad gera sérverkefni par sem hann kynnir sér itarlega starf

sjukrapjalfarans med pvi a0 fylgjast me0 starfi 4 stofu og midlar peirri reynslu til

samnemenda. Nemandinn kemur ur naminu med yfirgripsmikla pekkingu a

mannslikamanum og heilbrigdi auk pess ad bua yfir godri likams- og sjalfspekkingu. Hann

hefur sterkan grunn i raungreinum og er tilbtinn i frekara ndm 4 visindasvidi en hefur

einnig godan grunn i samtimadansi og getur mogulega sott frekari taekifaeri par.

1. Onn 2. Onn 3. Onn 4. Onn 5. Onn 6. Onn
. . . a o Kvikmyndagagnryni
ISL15 fe ISL2 5 fe ISL3 5 fe ISL4 5 fe ISL5 5 fe (VAL) 5 fe
DANSKA 15 fe ENSKA 15 fe ENSKA 2 5 fe STE 45 fe ENSKA 3 5 fe JARDFR 15 fe
STE15fe STE 25 fe STAE 35 fe 3. mal 5 fe 3. mal 25 fe 3. mal 35 fe
Nzringarfraedi 3 , . , .
RAUNGREIN 5 fe fe Lifferafreedi 5 fe | Liftaekni 5 fe EDLISFR. 15 fe EDLISFR. 2 5 fe
ALFREDI (FEL 2 ALFREDI
NUDD 1 3 fe Spuni 3 fe Snertispuni 1 2 fe | Nudd 3 fe > ( Vs 3
5 fe 5 fe
Meghondlun Breakdans 2 fe SALFRADI(FEL || frep £ 5 fe Efnafreedi 25fe | Efnafraedi3 s fe
Meidsla 2 fe (VAL) 1) 5 fe

Samtimadans 5

fe

Samtimadans 5
fe

Samtimadans 5
fe

Samtimadans 5
fe

Samtimadans 5
fe

Samtimadans 5 fe

Lifsleikni 1 1 fe

SAGA 15 fe

Lifsleikni 2 1 fe

Snertispuni 2 2 fe

Lifsleikni 3 2 fe

Sérverkefni 2 fe
(VAL)

Jazzdans (VAL) 2
fe

Vottord YOGA
namskeid 1 fe
(VAL)

Vottord YOGA
namskeid 1 fe
(VAL)

Vottord
Gyrokenesis
namskeid 1 fe
(VAL)

Meidsl| og naering
1fe

Vottord YOGA
namskeid 1 fe
(VAL)

33

34

34

36

35

33

53




LISTAHASKOLI iSLANDS

Iceland Academy of the Arts

4.5.3 Afangalysingar
Til nanari skyringar eru hér ad nedan lysingar a tveimur afongum brautarinnar,

samtimadans 3 og liffeerafraedi.
Samtimadans 3:
Afangalysing:

Nemandi lerir undirstoouatridi samhaforar hreyfingar medfram pvi ad dypka pekkingu
sina 4 samtimadansi. Mikil dhersla er 16g0 4 kedjuverkun hreyfinga og fldi i samraemi vid
hugmyndir Myers og Faust. Nemendur leera um samband hrynjanda og likamsminnis.

Nemendur lera adferdir til ad vera til stadar 1 likama sinum.

Timar innihalda bland af standandi @fingum og golfefingar (floor work). Auk pess eru
styttri lotur innan namskeidsins sem varda lifferafredi og eru par timasettar til ad styrkja
liffeerafreedikennslu enn frekar. Tekid er fyrir : gongulag, likamsstada, 6ndun og
Gtsnuningur i mjodmum. Ahersla er 16gd 4 ad nemendur skilji ordalag sem tengist

likamanum.

A9 auki er farid & eina danssyningu yfir 6nnina. Nemendur skila inn greiningu a4

likamsbeitingu dansara og dansordaforda sem notadur var i verkinu.
Haefniviomio:
Vi0 lok ndmskeidsins getur nemandi:

e dansad pannig ad ein hreyfing fledi beint inn 1 nastu

e dansad af innlifun, verid til stadar i likama sinum

e Dbeitt ordaforda sem tengist likamanum og dansi

e greint hreyfihugtok namskeidsins i hreyfingum annara

e gert skil & anatomiskt réttu gongulagi

e synt fram & skilning 4 likamlegum hugtokum eins og spiral, Gtsniining, 6ndun,
utsnuning, og frv.

e haft nemi fyrir samhafingu tonlistar og hreyfinga og getur nytt flaedi og takt til ad

muna dansefingar

Namsmat:

Likamleg feerni i danstekni. Beitir hugtokum sem utskyrd eru i timum. 40%
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Fledi, 6ndun, spiral, heilbrigdan utsnining, augnbeiting, tenging baks og handa, tenging

hofuds og roéfubeins, lidleiki

Likamsminni: Er fljétur ad lera @fingar 10%

Gongulagsprof: 5%

Leikhusferd og skrifleg greinargerd: 5%

Rymisgreind: er medvitadur um stadsetning sina innan rymisins og annara. 10%

Taktfesta. Dansar i takti vid tonlista, jafnvel flokin taktmynstur sem ganga pvert a

tonlistina. 10%

Tjaning. 10%

Astundun 10%

5 % maetingarbonus fyrir pa sem mata betur en 80%
Liffeerafraeoi:

Farid er yfir lifferafreedi mannsins ut fri Anatomy Trains kerfinu (Myers, 2001°%). Fjallad
er um helstu vodvatengingar likamans, mismunandi gerdir lidamota og hvernig pau
hreyfast og fjallad er um hlidar-, bak- og framlinu likamans. Pridjungur ndmskeidsins er
verklegur og styrkir pannig kennslu i teknitimum. Nemendur lera ad virkja vodva ut fra
videigandi likamsstodum og lera ad teygja 4 linum likamans. Nemendur laera Feldenkrais

@fingar sem hjalpa peim ad einangra og vinna med eigin likamskvilla.
Haefniviomio:
Vi0 lok namskeids getur nemandi:

o gert skil & 6llum helstu vodvum og beinum likamans 4 islensku og ensku
e skilgreint bak-, hlidar- og framlinur likamans
e synt a&fingar sem einblina 4 vissa likamshluta

e utskyrt pad samspil vodva sem parf vio framkvaemd 4 vissum hreyfingum

Namsmat:
Skriflegt Prof: 50%

Verklegt og munnlegt prof: 30%

> Tom Myers gaf fyrst it bok sina Anatomy Trains sem skodar liffaerafraedi t fra heildrenum likamskerfum
arid 2001 og hefur sidan endurgefid hana ut tvisvar auk pess ad gefa ut ymislegt vidbotarefni sem tengist
body work.
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Kynning 4 einu lidamoti og tengingum hans vid likamann: 10%
Astundun/virkni { umreedum: 10%

Maetingarbonus 5% fyrir pa sem mata meira en 90%

Namsmat og fjolbreyttir pzettir dansins

Nemendum lidur best pegar pau upplifa ad pau starfi innan sanngjarns umhverfis. Til pess
a0 tryggja sanngjarnt umhverfi er best ad namsmat taki tillit til fjolbreyttra patta dansins.
Dami um lidi sem meta matti i ndmskra eru skilningur 4 taekninni, likamsbeiting,
augnsamband, taktfesta, dynamik, samband vid rymid, minni, skapandi vinna og still.
Vegna likamslegs edlis dansins, getur verid erfitt ad adlaga ndmsskipulag og namsmat ad
hefobundnu ndamsumhverfi. Oftar en ekki tekur ndmsmat til patta sem eru audmaelanlegir

frekar en til patta sem syna raunverulega faerni i faginu.

Flestir skolar meta maetingu og patttoku sem stéran hluta af einkunn. I namskra
natimalistdansbrautarinnar er lagt til ad mating og astundun séu 20% af einkunn. Pegar
maeting verdur hatt hlutfall af einkunnagjof getur pad leitt til 6sanngjarna einkunna og
getur jafnvel pryst 4 nemendur ad mata pegar peim lidur illa. Pad er 6parfi ad leggja
ofurdherslu 4 meatingu. Vissulega hefur s sem maetti alltaf lagt meira i fagio en sa sem
matti annad hvert skipti en pad @tti ad endurspeglast i dansinum hja peim. Namsmat
verdur a0 taka tillit til pess ad geta manns til ad dansa fer eftir likamlegri og andlegri
heilsu. Ef ad manni lidur illa getur virkilega tekid 4 ad hreyfa sig. Madur getur upplifad ad
minnsta hreyfing berskjaldi mann og 4 pannig dogum er best ad vera ekki med pvi pad
getur leitt til meidsla. Einnig ef ad madur er meiddur er best a0 taka ekki patt. Mogulega
veeri haegt a0 meta & einhvern hatt sjalfspekkingu nemandans i pvi hvernig hann tekur &

meidslum og metur ad halda sig fra efingu.
Pad mettu vera sérstok haefniviomid sem tengjast heilsu:

e svo ad nemendur viti hvad pau eigi ad fa ut ar pjalfun;
e Dbad veitir peim ramma fyrir fagurfredilegt val;

e bad skyrir dhettupetti fyrir dansara 1 danstimum og skapandi verkefnum.

[ nyju ndmsmati i Adalndmskra Framhaldsskola er tekid mid af lykilhaefni um heilbrigdi.

Pad ma sja i eftirfarandi heefnividmidum:
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Nemandi:

e ber abyrgd 4 sér og eigin gjordum,

e tekur abyrga afstodu til eigin velferdar og heilbrigdis,

e er medvitadur um mikilvaegi fjolbreyttrar og naringarrikrar faedu,

e er medvitadur um skadsemi reykinga og annarrar tobaksnotkunar, afengisneyslu og

notkunar annarra vimuefna

(Adalnamskra Framhaldsskoéla, 2011, 33)
Fyrst dansarar eru enn sérheefoari 4 pessu svidi maetti baeta vid:

e Nemandi er medvitadur um gildi reglulegrar hreyfingar, heilbrigda hreyfiferla
utlima (Range of Motion), og hvernig er best ad hita upp/enda @fingu

Lokaoro

Heilsa dansnemenda er mikilveeg. Hugtakid heilsa er hér notad i breidum skilningi
og 4 vid um alla petti hennar: andlegrar, likamlegrar og félagslegrar heilsu og tekur einnig
mid af adlogunarhefni einstaklinga og pori til ad eltast vid drauma sina. Hreyfing og
likamsmedvitund hafa ahrif til pess ad efla heilsu okkar, likamsleesi, tilfinningalasi og
innszi. A enn dypri hatt hefur sjalfspekking ahrif 4 pad hvernig vid sjaum okkur med tilliti
til annarra og dypkar sidferdisvitund okkar. Med pvi ad huga sérstaklega ad pessum pattum
vid midlun 4 danspekkingu studlum vid i leidinni ad sjalfsteedi nemenda og valdeflingu.
Med kennslu 4 likamsmedvitund og heilbrigdi gefum vid nemendum aukid vald yfir eigin
likama og tilfinningum. Med pvi ad virkja patt nemenda i a0 mota namsaherslur sinar
gefum vid peim vold til ad skapa eigin framtid og setja sér raunhaef markmid sem svo

studlar ad andlegri heilsu peirra.

Pessi ritgerd er innlegg 1 préun sem er na pegar byrjud ad eiga sér stad innan
dansins um heilsuvanni kennsluhatti. Vonandi mun hin vekja fleiri til umhugsunar innan
fagsins um kennsluhetti og tilgang danspjalfunar og pannig studla ad faekkun meidsla og
valdeflingu dansnema 4 {slandi. Flott starf er i gangi i listdansskolum landsins og reka
fjorir skolar nitimadansbrautir & framhaldsskolastigi. Mikill vilji er innan dansskoélanna til
a0 huga ad velferd og heilsu nemenda og kennarar hafa kallad eftir teekifeerum til

endurmenntunar. Enn meetti auka vid ndmsframsbod i listdansi 4 framhaldsskolastigi.
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Flestir skolarnir einblina & tegundir dans sem hafa minnkandi vegi i sibreytilegum heimi
dansins. Eins vantar framhaldsnam i dansi fyrir nemendur sem stefna ekki endilega a4
svidid. Taekni er mikilveeg en pad er spurning hvort ad adalmarkmid dansnamsins i 6llum
skolum eigi ad vera ad na frama sem atvinnudansari pegar dansnam hefur svo margar fleiri
viddir ad bjoda nemendum. Pad er frabaert markmid ad stefna & svidid en mogulega ekki
markmid sem allir patttakendur hafa i huga. Eins @ttu peir sem stefna ad atvinnudansi ad
vita p6 ad pad sé flott markmid ad vilja na langt i hverri dansgrein fyrir sig pa hefur pad

jafn mikid gildi i dansheiminum i dag ad finna sina einstoku rédd.

Ymsir peettir i edli listformsins valda pvi ad breytingar 4 danskennslu gerast hagt.
Hins vegar er dansheimurinn einnig i edli sinu lifandi og stodugt ad breytast. borf er &
meira samtali um per fjolbreyttu leidir sem nemendur gaetu nytt dansndm sitt i framtidinni
baedi sem atvinnudansarar, til personulegs proska og sem aukna pekkingarvidd i 60rum
greinum sem tengjast likamanum. Ventingar dansnema til danskennslu hafa breyst til ad
adlagast vaentingum fra atvinnumarkadnum og eins parf ndmsskipulag ad endurspegla

pennan raunveruleika.

Ymislegt matti breyta i skipulagningu brautarinnar en namsskipulag og namsirval
hafa raunveruleg 4hrif 4 framtidarmdéguleikum nemenda pvi pau hafa motunarahrif & pad
hvernig nemendur hugsa og sja heiminn. Einstaklingsmidadri nAm mun hafa valdeflandi og
heilsubaetandi dhrif 4 nemendur og auka getu peirra til ad tja og midla & listraenan hatt.
Hins vegar munu kennarar og nemendur ekki leggja naegilega dherslu 4 hana 4 medan ad
heilsa er ekki sérstaklega & dagskra i namskra listdansbrautarinnar. P6 ad nemendur hafi
ahuga 4 a0 kynna sér proun 4 svidi heilbrigdis er oraunhaeft ad @tla nemendum ad gera pad
i peim litla fritima sem pau hafa medfram krefjandi ndmi sem neer oft langt fram 4 kvold.
Til a0 nemendur leggi dherslu 4 heilsu er mikilvagt ad pau finni ad ndmsumhverfid studlar
ad pvi. Til deemis ytir styttri namsdagur undir félagslega heilsu nemanda og gefur peim

meira rymi til ad f4 naudsynlega hvild 4 néttunni.

Pad er von min ad pessi ritgerd s¢ innlegg 1 ad studla ad battum adferdum sem
stydja baedi fagurfraedileg og heilsusamleg gildi dansins og hefja pau til vegs og virdingar

innan skolakerfisins og i vitund almennings.
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