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Útdráttur 

Þetta lokaverkefni er skrifað fyrir  B.Ed- gráðu í Íþrótta- og heilsufræðum við Háskóla 

Íslands. Lokaverkefnið samanstendur af handbók og greinagerð. 

 Handbókin er fyrir grunnskólakennara í 1.-4.bekk sem hafa áhuga á að fara með 

nemendur sína í skíðaferð í einn dag og allt sem snýr að því.  Með henni vil ég auka áhuga 

barna á skíðahreyfingunni og vona að einhverjir nemendur sýni áhuga á því að mæta aftur í 

fjallið og vilji fara að stunda skíði sem íþrótt hjá íþróttafélagi. 

 Greinagerðin greinir frá helstu nauðsyn hreyfingar auk kennsluaðferða sem gott er að 

nota við skíðakennslu.  Einnig er sagt frá verkefni í Noregi sem kallast „skíði í skóla“ sem við 

íslendingar mættum taka okkur til fyrirmyndar. 
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Formáli 

Í upphafi vil ég þakka fyrir þá aðstoð sem ég hef fengið frá leiðbeinendum mínum. Einnig vil 

ég sérstaklega þakka Ingvari Einarssyni, fyrrverandi kennara, skólastjóra og miklum 

skíðaáhugamanni fyrir lestur á verkefninu og hugmyndir sem hann hefur bent mér á. 

Hugmyndir hans voru nauðsynlegar fyrir gerð verkefnisins og hjálpaði hann mér við að koma 

verkefninu í núverandi horf. Einnig las hann verkefnið oftar en einu sinni yfir fyrir mig. 

Vinkonur mínar voru mjög duglegar að lesa yfir verkefnið fyrir mig. Að auki vil ég þakka 

Auglýsingastofunni ENNEMM fyrir að prenta út handbókina og koma henni í það horf sem 

hún er. 
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1. Inngangur 

Verkefnið sem ég valdi að gera var handbók með upplýsingum um skíðadag fyrir nemendur í 

1.-4. bekk grunnskóla. Markmið skíðadagsins er að hann verði upplifun sem börn og foreldrar 

gleyma ekki.  

Vinna nemenda er ekki einskorðuð við að fara á skíði, heldur er hugmyndin sú að 

nemendur vinni með umsjónarkennara og foreldrum við undirbúning í skólanum. Einnig væri 

einfalt að setja upp verkefni fyrir nemendur í tengslum við hinar ýmsu bóklegu greinar sem 

unnið væri eftir lok ferðarinnar. 

Það má segja að heftið skiptist í fjóra hluta þ.e. undirbúningur í skóla, skíðakennslu, 

kennslufræði og æfingar; undirbúningur á skíðasvæði og að lokum nám í skóla tengt upplifun 

nemenda á skíðadeginum. 

Það er von mín að heftið vekji áhuga og kveiki hugmyndir hjá kennurum sem vilja 

kynna skíðaíþróttina fyrir nemendum sínum. Einnig að einhver nemendanna vilji halda áfram 

að fara á skíði og jafnvel æfa með íþróttafélagi. 

 

 

1.1  Hvers vegna þetta verkefni var valið. 

Þetta verkefni varð fyrir valinu vegna þess að ég hef æft skíði frá barnæsku ásamt því að hafa 

starfað sem skíðaþjálfari í nokkur ár. Ég hef brennandi áhuga á skíðaíþróttinni eins og öll mín 

fjölskylda. Skíðaíþróttin á Íslandi hefur því miður verið á undanhaldi síðustu ár og margar 

ástæður liggja fyrir því. Þar má helst nefna óhagstætt veðurfar en einnig það að börn í dag 

hafa um svo margar íþróttir að velja. Á meðan aðstaðan í flestum íþróttum batnar ár frá ári er 

ekki hægt að segja það sama um skíðaíþróttina, þar ríkir stöðnun og þá sérstaklega á 

höfuðborgarsvæðinu. Mörg börn kjósa frekar að fara á snjóbretti heldur en skíði, enda hafa 

þau verið í tísku undanfarin ár.  Ég hef tekið eftir mikilli breytingu í fjallinu en það eru mun 

fleiri á snjóbrettum í dag en þegar ég var að stíga mín fyrstu skref á skíðum. En það eru einnig 

allt of margir sem fá aldrei að upplifa skíða- eða brettaíþróttina og ég hef mikla löngun til að 

breyta því. Fyrir nokkrum árum var það fastur liður í starfi flestra skóla á höfuðborgarsvæðinu 

að fara með nemendur sína í skíðaferð. Elstu árgangar grunnskólanna fóru gjarnan í tveggja 

nótta útilegu en yngri nemendurnir fengu skíðadag. Þetta er að mestu leyti liðin tíð og þarna er 
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verk að vinna í útbreiðslu fyrir Skíðasambandið og aðildarfélög þess. Við getum lært mikið af 

Norðmönnum í þessu sambandi og ég mun koma að því síðar.  

Fyrsta skrefið í þá átt að hafa áhrif á skólana er fræðsla. Hvað get ég gert? 

Bekkjarsystir mín skaut því að mér að það væri ekkert aðgengilegt efni til sem leiðbeindi 

kennurum sem hefðu áhuga á að fara í skíðaferð með nemendur sína. Þar með var hugmyndin 

fengin og hún hefur þróast í það að ég ákvað að lokaverkefnið mitt yrði handbók fyrir 

grunnskólakennara. Handbók sem hjálpar kennurum við að skipuleggja skíðaferð með 

nemendum sínum. Þegar ég fór að vinna að handbókinni sá ég fljótlega að ég yrði að 

takmarka mig við ákveðið aldursstig. Það er ljóst er að ef allur grunnskólinn er undir þyrftu 

bækurnar að vera að minnsta kosti þrjár þ.e. fyrir yngstastig, miðstig og unglingastig. Ég 

ákvað að takmarka mig við yngstastigið sem skapast fyrst og fremst af því að ég hef mesta 

reynslu af skíðakennslu fyrir það aldursstig.  

Nauðsynlegt er að vekja áhuga barna á skíðaíþróttinni svo hún deyi ekki út á næstu 

árum.  Það eitt að leyfa barni að prófa að fara á skíði getur orðið til þess að það fari oftar og 

fái löngun til að skrá sig í skíðafélag. Fyrir barnið að vilja fara í fjallið og renna sér, eykur 

hreyfingu barnsins og fleiri fjölskyldumeðlima. Ég veit af eigin reynslu að skíðaíþróttin er 

frábær fjölskylduíþrótt og er ein af fáum íþróttagreinum sem allir geta stundað saman. 

Fjölskyldan saman á fjöllum, hvað er dásamlegra en það? 

 

1.2  Uppbygging greinagerðarinnar 

Greinagerðin segir frá fræðilegum bakgrunni sem kemur inn á nokkra hluti sem tengjast 

skíðaíþróttinni. Því næst er því lýst hvernig verkefnið var unnið og hvernig handbókin er 

uppbyggð.  Endað er á lokaorðum og heimildaskrá. 

 

2. Fræðilegur bakgrunnur 

Í þessum hluta er farið í helstu hluti skíðakennslu. Fyrst er sagt frá þrepamarkmiðum 

aðalnámskrár því næst er sagt frá grunnskíðakennslu og hvernig hún skal fara fram. Teknar 

eru fyrir ráðleggingar um almenna hreyfingu frá Lýðheilsustöð ásamt því að segja frá verkefni 

sem kallast „skíði í skóla“ sem er í Noregi. Að lokum eru helstu kennsluaðferðir teknar fyrir 

og sagt frá þeim í stuttu máli. 
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2.1  Aðalnámskrá  

Í  Aðalnámskrá Grunnskóla 2007, íþróttir-, líkams-og heilsurækt stendur eftirfarandi: 

Fyrstu skólaárin hafa börn yfirleitt mikla hreyfiþörf, gleðjast yfir 

hverjum leik og eru með rannsóknarhug. Við skipulagningu 

kennslunnar þarf að koma til móts við þessa þætti. Leikir og 

markvissar æfingar, sem stuðla að eflingu skynfæra líkamans og 

styrkja gróf- og fínhreyfingar, eru þættir sem skipa eiga stóran sess í 

íþróttakennslu fyrstu skólaárin. Þá skal einnig tengja áðurnefnda 

þætti við markvissa uppbyggingu á almennri líkamshreysti og þreki. 

Nauðsynlegt er að nemendur séu látnir taka þátt í stöðluðum prófum 

til að hægt sé að meta hreysti þeirra og byggja upp kennsluna á 

markvissan hátt. Á fyrstu skólaárunum læra börnin smám saman að 

öðlast stjórn á líkama sínum og mótast sem heilsteyptir einstaklingar. 

Því þarf að leggja ríka áherslu á að þau öðlist jákvætt viðhorf til 

hreyfingar og að sjálfsmynd þeirra eflist með þátttöku í leikjum og 

fjölbreyttri hreyfingu. 

  

Aðalnámskrá Grunnskóla setur fram þrjú áfangamarkmið, eftir 4.bekk, 7.bekk og í lok 10. 

bekkjar. Börn á fyrstu árum grunnskóla þ.e.a.s. 1.-4. bekk hafa mikla hreyfiþörf. Því þarf 

kennslan að koma til móts við þessa þörf þeirra með því að efla skynfæri líkamans ásamt fín- 

og grófhreyfingum með góðri og skipulagðri hreyfingu. Það þarf að tengja þessa þætti við 

markvissa hreyfingu barnanna. Á þessum árum læra börnin að ná stjórn á líkamspörtum 

sínum og því þarf að gera hreyfingu fyrir þeim jákvæða upplifun svo þau fái áhuga á því að 

hreyfa sig meira. (Menntamálaráðuneytið, 2007).   

Þegar börnin eru komin í 5. bekk og alveg upp í 7. bekk er lögð megináhersla á að 

leggja grunninn af góðu þreki með styrktar- og liðleikaæfingum. Á þessum árum er líkaminn 

mjög mótækilegur fyrir allri hreyfingu og í flestum tilfellum líkar þeim vel við hreyfingu. Á 

þessum tíma er best að kynna fyrir börnum undirstöðuatriðin í sem flestum íþróttagreinum 

sem stundaðar eru hér á landi. Einnig skal vinna markvisst að því að efla þekkingu barna á 

líkams- og heilsurækt. Miðað er við að í lok 5. bekkjar í grunnskóla eigi nemandi að vera 

búinn að tileinka sér að minnsta kosti eina vetraríþrótt í skólaíþróttum. Þá er verið að tala um 

svigskíði, skauta eða gönguskíði (Menntamálaráðuneytið, 2007). Þegar kemur að því að börn 

hætta í grunnskóla er nauðsynlegt að þau hafi skilning á því að þau bera sjálf ábyrgð á eigin 
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heilsu. Því er nauðsynlegt að brýna fyrir þeim hversu mikilvæg markviss hreyfing eða íþróttir 

eru fyrir heilsu og líkama. Æskilegt er að þau hafi kynnst sem flestum íþróttagreinum svo að 

þau geti myndað sér sjálfstæða skoðun á því hvaða íþróttagrein hentar þeim best 

(Menntamálaráðuneytið, 2007). Nemendur þurfa að kunna að klæða sig og útbúa miðað við 

veður og aðstæður hverju sinni. Þar geta skíðaferðir komið til sögunnar því það þarf bæði 

kulda og snjó til þess að stunda skíði (Menntamálaráðuneytið, 1998). 

Forvinnuhópur skólaíþrótta segir það nauðsynlegt að efla vægi útivistar í 

skólaíþróttum fyrir börn og unglinga. Því miður hefur það færst í vöxt að börn leiki sér minna 

úti við en áður þekktist og sitji frekar inni og horfi á sjónvarpið. Við þessu þarf að bregðast og 

þar er skólakerfið mikilvægt. Því börn þurfa að upplifa þá gleði sem útiveran gefur þeim og 

gera það að vana að leika sér úti (Menntamálaráðuneytið, 1998). 
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2.2  Skíðakennsla/grunntækni 

Það er stór munur á að kenna börnum og fullorðnum á skíði. Barn á skíðum á að vera glatt 

barn og skíðakennslan á að byggja á leik, gleði og samveru. Skíðakennslan á að vera 

skemmtileg svo að börnin fái áhuga og viljan til að fara aftur á skíði, sagði Tore Nilsen í bók 

sinni (Tore Nilsen, 1979). Byrjendakennsla á skíðum stefnir að því að nemandinn öðlist góða 

grunnstöðu og jafnvægi og geti beygt í báðar áttir. Lærist það með fjölbreyttum æfingum sem 

kennarinn leggur fyrir nemendur sína, þar má nefna jafnvægisæfingar og 

þyngdarflutningsæfingar. Mikið af skíðuninni byggir á hreyfingum sem þegar eru lærðar eins 

og að ganga, hoppa og hlaupa. Með því að taka mið af þessum hreyfingum er hægt að læra 

grunntæknina á auðveldari hátt. Markmiðið er einföld og eðlileg skíðun með því að nýta 

krafta á sem hagstæðastan hátt við mismunandi aðstæður. Ef skíðamaður hefur góða 

grunntækni öðlast hann öryggi til þess að sigrast á tæknilega erfiðum hlutum (Tore Nilsen, 

1979). 

Grunntæknina þarf að þjálfa við eins fjölbreytilegar aðstæður (færi, brautir, landslag, 

o. fl.) og hægt er til þess að reynsla skíðamannsins verði eins mikil og mögulegt er. Þetta 

eykur sjálfstraustið og skíðunin verður öruggari (Tore Nilsen, 1979). Miður góð tækni setur 

skíðamanninum skorður hvað varðar árangur. Grunntæknin gefur iðkandanum möguleika á 

hámarks beitingu krafts þar sem það er nauðsynlegt og lágmarks beitingu þar sem það er 

mögulegt. Með markvissum hreyfingum í skíðun er átt við að vöðvar sem þörf er á vinna en 

aðrir hlutar líkamans stuðla afslappað að góðu jafnvægi og áreynslulausri skíðun (Tore 

Nilsen, 1979). Til þess að ná því lokamarkmiði að verða góður skíðamaður er mikilvægt að 

börn og unglingar læri rétta grunninn í tækninni á réttum tíma miðað við þroska. 

 

Grunnurinn undir allri skíðun er góð grunnstaða. 

Góð grunnstaða stuðlar að góðu jafnvægi og allar hreyfingar 

verða markvissari og árangursríkari. 

 

Góð tækni á skíðum byggir á þremur megin þáttum: 

1. Jafnvægi og góðri stöðu á skíðunum við allar aðstæður. 

2. Að geta stýrt skíðunum og kantað við hinar ýmsu 

aðstæður (ólíkir beygjubogar, mismunandi færi, og landslag) 
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3. Nýta kraftinn á réttum tíma á réttan hátt. 

(Olympiatoppen, 2011,a). 

 

Í allri skíðakennslu er það grundvallaratriði að skapa jákvætt og gott andrúmsloft  hjá 

nemendunum. Þetta er jafn mikilvægt bæði í kennslu fyrir börn og fullorðna, óháð því á hvaða 

getustigi nemandinn er. Hvatning og hrós er mjög mikilvægir þættir í kennslunni ásamt því að 

efla sjálfstraust nemandans. Lykilatriði er að velja æfingu þannig að nemandinn eigi 

möguleika að ná tökum á henni. Val á landslagi skiptir miklu máli. Ef nemandinn er hræddur  

er öll kennsla gagnslaus. Enginn einstaklingur er eins og  verður skíðakennarinn alltaf að taka 

tillit til þess. Það er alltaf mikilvægt að kennarinn sé vel undirbúinn áður en hann fer með 

nemendurna í brekkurnar (Olympiatoppen, 2011,b). Til þess að vekja áhuga nemandans á 

íþróttinni er hægt að setja smá keppni inn í æfingarnar. Passa verður þó að keppnin verði ekki 

neikvæð upplifun fyrir nemendur sem gæti valdiðþví að þau vilji aldrei fara á skíði aftur. Láta 

þau keppa við sjálfan sig, sjá bætingu hjá sér en það fær þau til þess að vilja fara aftur á skíði 

(Tore Nilsen, 1979). Það er kennarans að halda góðum anda í kennslunni til þess að auka 

áhuga nemenda án þess þó að hrósa of mikið, þar þarf að vera millivegur sem kennarinn ætti 

að finna út sjálfur (Tore Nilsen, 1979). 

 David wintage (1979) sagði í bók sinni að skíðakennsla snýst ekki einungis um tækni 

heldur líka upplifunina sem nemendurnir verða fyrir þegar þau fara á skíði. Að vera úti í 

náttúrunni er ekki eitthvað sem allir fá að upplifa og því er það mikil og jákvæð tilbreyting frá 

skólastofunni að fara á skíði með bekknum sínum (David Wingate, 1979). Sum börn halda að 

það að vera úti og fara á skíði sé leiðinlegt. Það væri stórkostlegt að geta breytt þeirri skoðun, 

með eftirminnilegri og vel heppnaðri skíðaferð. 
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2.3  Hreyfing almennt 

Á heimasíðu Lýðheilsustöðvar er talað um að hreyfing fyrir börn eigi að standa í um 60 

mínútur daglega. Blanda af mikilli ákefð og minni og æskilegt er að hafa fjölbreytni og gleði 

að leiðarljósi (Lýðheilsustöð, 2008). Nauðsynlegt er að börn stundi þá hreyfingu sem þeim 

finnst skemmtileg. Einnig að þau hafi tækifæri til þess að stunda fjölbreytta hreyfingu til þess 

að auka hreyfifærni sína sem mest. Þegar börn auka hreyfifærni sína eykst sjálfstraust þeirra 

og líklegra er að þau haldi áfram að stunda hreyfingu þegar þau verða eldri. Fjölbreytt og góð 

hreyfing eykur einnig afkastagetu lungna, styrkir hjarta- og æðakerfið, vöðvastyrk og liðleika 

(Lýðheilsustöð, 2008).  

Á vef Lýðheilsustöðvar er einnig sagt frá að rannsóknir hafa sýnt fram á að hreyfing 

minnki líkur á allskyns sjúkdómum og þar má nefna sykursýki af tegund 2, kransæða-, hjarta-, 

stoðkerfis- og fleiri lífstílssjúkdóma. Hreyfing mannsins hefur breyst mikið í gegnum árin, 

sérstaklega með komu rafknúinna ökutækja. Fólk hreyfir sig minna í daglegu amstri en það 

gerði áður. Einnig ver fólk frítíma sínum mun frekar í kyrrsetu, eins og að horfa á sjónvarpið 

eða sitja fyrir framan tölvuna. „Hreyfing er almennt skilgreind sem hverskonar vinna 

beinagrindavöðva sem eykur orkunotkun um það sem gerist í hvíld“. Hreyfing er mjög stórt 

hugtak og það á við um alla hreyfingu sem líkaminn gerir, hvort sem um er að ræða göngu á 

milli staða, heimilistörf eða annað (Lýðheilsustöð, 2008).  

Rannsókn sem gerð var á íslenskum börnum árið 2006 leiddi í ljós að lágt hlutfall á 

aldrinum 9 og 15 ára voru að hreyfa sig í samræmi við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar. Einnig 

leiddi hún í ljós að drengir hreyfa sig meira en stúlkur ásamt því að 9 ára drengir hreyfa sig 

meira en 15 ára drengir (Kristján Þór Magnússon, Sigurbjörn Árni Arngrímsson, Þórarinn 

Sveinsson, Erlingur Jóhannsson, 2006). Þetta eru mjög slæmar niðurstöður og það þarf að 

leggja höfuðið í bleyti um hvað sé hægt að gera til þess að fá börn til þess að hreyfa sig meira 

og reglulega. 
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2.4  Skíði í skóla (Noregur) 

Áhugi á skíðaíþróttinni er gríðarlegur í Noregi og því er allur samanburður við Noreg 

Íslendingum í óhag. Þrátt fyrir það vil ég segja frá verkefni sem norska Skíðasambandið 

stjórnar og tengist barnaheimilum, grunnskólum og skíðafélögum í Noregi. Það er í raun með 

ólíkindum hvað þessi starfsemi er öflug og geta Íslendingar lært mikið af því hvernig 

Norðmenn skipuleggja íþróttastarf sitt og þá sérstaklega sem snýr að börnum. 

Í bréfi til norskra kennara frá norska Skíðasambandinu (skiforbundet.no) segir eftirfarandi: 

Hæ allir kennarar 

Norska Skíðasambandið hefur búið í hendur ykkar ýmiskonar 

efni sem þið getið notað í kennslunni. Þetta er allt hægt að finna 

á heimasíðunni „barnas.skiklubb.no“ásamt öðru efni þar sem 

ekki er nauðsynlegt að hafa snjó. Við vonum að þetta hjálpi 

ykkur þegar þið ætlið að skapa leiki og spennu fyrir 

nemendurna. 

Á heimasíðunni er ýmislegt að finna, þar á meðal eftirfarandi: 

1. Íþróttagleði í skólum (idrettiskolen.no). Á þessari síðu er hægt að finna ýmislegt sem 

tengist hinum ýmsu íþróttagreinum, þar á meðal skíðaíþróttinni (æfingar, námskeið 

o.fl.) 

2. Hugmyndabankinn (aktivitetsbanken.no). Hér er að finna ýmsar hugmyndir sem 

tengjast hinum ýmsu íþróttum. 

3. Skíðafélag barnanna (barnas.skiklubb.no)  Hér er höfðað beint til barnanna. Börn 

sem fara á skíði, geta haft mikla gleði af því að not heimasíðuna.  Hér er hægt að finna 

mikið magn af skemmtilegu skíðaefni sem höfðar til barna. 

 Þeirra eigið Skíðakort (Distansekort) á netinu. Börnin geta skrifað beint inn á 

netið hvað þau gera á skíðum. Með samviskusemi geta þau náð að vinna 

Skíðamerki Barnanna (Barnas Skimerke) í bronsi, silfri eða gulli. Hægt er að 

tengja þetta keppni um besta skíðafélagið. 

 Barnasíður með spilum og öðru skemmtilegu. 

 Ýmiskonar skíðaefni.  
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 Skólinn í skíðakeppni. Hvaða skóli er bestur á skíðum? Keppni á milli skóla í 

Noregi. Samstarf milli kennara og nemenda. Hér nota nemendurnir skíðakortið. 

Þau geta síðan fylgst með því á netinu hvernig þeirra skóli stendur sig. Það er 

einnig hægt að hafa keppni milli bekkja og hópa eða keppni við nágrannaskólann. 

Besti skólinn fær síðan vegleg verðlaun frá Norska Skíðasambandinu. 

4. Skíðabrauðið. Samstarf milli Skíðasambandsins og bakarís (Din Baker), þar sem 

Skíðafélag Barnanna og Skíði í skóla fá 30 aura NKR fyrir hvert brauð sem þeir selja. 

Þess má geta að á síðasta ári runnu 255.772 NKR í þessi verkefni Norska 

Skíðasambandsins. 

5. Skíðamót innan félaga sem tengjast Skíðafélagi barnanna (6-12 ára) og nefnast 

telenor Karusellen.  

 

Af ofangreindu má sjá hversu víðamikið og skipulagt starfið er í Noregi. Þó er þetta aðeins 

hluti af þeirri starfsemi sem þar fer fram því margir sjálfstæðir aðilar reka kraftmikið starf á 

þessu sviði. Má þar nefna „Skiforeningen (skiforeningen.no)“ sem hefur verið með skipulagða 

skíðakennslu fyrir alla aldurshópa í 62 ár. Síðasta vetur fengu yfir 10.000 börn á 

Oslóarsvæðinu að upplifa skíðagleði á námskeiðum hjá þessum samtökum. Með réttu segjast 

þeir vera stærsti skíðaskóli fyrir börn í Noregi. Þessi samtök hafa einnig séð um að mennta 

skíðakennara í Noregi en einnig hafa um 30 íslendingar fengið skíðakennararéttindi frá þeim. 

 Markmið verkefna þeirra er að auka getu barnanna á skíðum og fá börn til þess að 

vera meira úti í náttúrunni. Ásamt því að kveikja áhuga barnanna á skíðaíþróttinni sem yrði 

þess valdandi að fleiri hefðu áhuga á að æfa skíði. Ýmsir afslættir og þægindi eru í boði fyrir 

þá skóla sem taka þátt í verkefninu. Nemendur fá afslátt í brekkur og eru sótt ásamt kennurum 

sínum í skólann og keyrð í fjallið. Þeir sem ekki eiga útbúnað til iðkuninnar fá afslátt á öllum 

þeim útbúnaði sem þau þarfnast út veturinn (skiforeningen, e.d) 

 Annað athyglisvert atriði sem ég tók eftir er það hvernig þeir koma með hugmyndir 

fyrir umsjónarkennara bekkjarins til þess að koma skíðaíþróttinni inn í sem flest fög skólans. 

Hægt væri að nýta sér aðferðir sem hafa verið framkvæmdar í Noregi áður en nemendur hefja 

skíðaiðkun. Láta nemendur skrifa sögu um skíðaferð eða láta þá taka viðtal við einhvern aðila 

sem þau þekkja sem hefur æft skíði. Þó að Ísland hafi ekki fullkominn möguleika á að fara 

eftir norskri fyrirmynd er nauðsynlegt að leyfa börnum að fá að fara í að minnsta kosti eina 

skíðaferð á meðan þau eru í grunnskóla. Ástæður þess að ekki er hægt að fara algjörlega eftir 

þeirra ferlum eru því að hérlendis er mun sjaldanar opið í fjöllunum ásamt því hve fá fjöllin 

eru sem hægt er að fara í. (Norges skiforbund, e.d). 
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Það er ljóst að að Skíðasamband Íslands og aðildarfélög þess gætu unnið miklu öflugra 

starf á þessu sviði og við skipulagningu á því starfi gætu nágrannar okkar í Noregi veitt 

ómetanlega hjálp. 
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2.5  Kennsluaðferðir 

Verkefni mitt tengist bæði kennslu og þjálfun. Ætlast er til þess að verkefnið ýti undir kennslu 

á skíðum á vegum grunnskóla sem vonandi verður til þess að einhverjir nemendur fara að æfa 

íþróttina af meiri metnaði hjá íþróttafélagi. Áður en byrjað er á skíðakennslunni er gott að 

kynna sér hvaða kennsluaðferðir er best að nýta sér við slíka kennslu.   

Hvað er kennsluaðferð? Ingvar Sigurgeirsson er með góða útskýringu á 

kennsluaðferðum í bók sinni Litróf kennsluaðferðanna: „Það skipulag sem kennarinn hefur á 

kennslu sinni, samskiptum við nemendur, viðfangsefnum og námsefni í því skyni að nemendur 

læri það sem að er keppt“.  

Til eru margar mismunandi kennsluaðferðir og er oft mismunandi eftir kennurum og 

fögum hvaða kennsluaðferð er notuð.   

Helstu kennsluaðferðir sem eru notaðar eru útlistunarkennsla; þulunám og 

þjálfunaræfingar; verklegar æfingar, umræðu- og spurnaraðferðir, innlifunaraðferðir og 

tjáning, þrautalausnir, leitaraðferir, hópvinnubrögð, sjálfstæð og skapandi viðfangsefni.  Fyrir 

góða íþróttakennslu eða skíðakennslu er gott að nota sýnikennslu sem fellur undir 

útlistunarkennslu og verklega kennslu (Ingvar Sigurgeirsson, 2009).  

Sýnikennsla er kennsluaðferð sem reynir á að kennarinn sýni nemendum hvernig 

hlutirnir fara fram. Þetta á sérstaklega við í skíðakennslu og er oft notuð í íþróttakennslu 

(Ingvar Sigurgeirsson, 2009). Áður en kennarinn sýnir hvað skal gera er gott að útskýra fyrst 

en þó með fáum orðum. Börnum finnst ekki gaman að hlusta á kennarann sinn tala í langan 

tíma heldur vilja þau prófa og gera sjálf og því er best að hafa orðin sem fæst (Tore Nilsen, 

1979). 

Verkleg kennsla er oftar en ekki notuð í íþróttakennslu og má segja að sé góð aðferð í 

skíðakennslu. Verklegar æfingar þurfa að tengjast því sem verið er að kenna og nauðsynlegt 

er að nemandi skilji hvers vegna æfingarnar sem eru gerðar séu til þess að bæta getu þeirra í 

faginu. Það reynir mikið á kennara í verklegri kennslu, meira en oft áður. Umhverfið í 

verklegri kennslu skiptir miklu máli og þarf kennarinn alltaf að vera að leggja mat sitt á 

verkefni nemenda, með hrósi og gagnrýni (Ingvar Sigurgeirsson, 2009). 

Tore Nilsen (1979) talar um að það séu tvennskonar kennsluaðferðir þar sem önnur 

þeirra gengur út á það að láta nemandann fá verkefni sem hann leysir síðan á þann hátt sem 

hann vill sjálfur, þannig fær hann að nota ímyndunarafl sitt. Hin aðferðin er sú að kennarinn 
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leggur fyrir verkefni sem á að leysa á einhvern ákveðin hátt og kennarinn segir nemandanum 

hvaða leið hann á að fara til þess að leysa verkefnið.   

Þegar nemandi hefur áhuga á að læra er best að nota bland af báðum aðferðum en með 

áherslu á það að kennarinn sýni hvernig verkefnið eða æfingin skuli vera framkvæmt (Tore 

Nilsen. 1979). Tore Nilsen (1979) segir einnig frá því hvernig best sé fyrir kennara að kenna 

nemendum sínum á skíði. Útskýra þarf æfinguna á auðveldan máta, sérstaklega þar sem börn 

eiga oft erfitt með að skilja langar útskýringar með orðum. Því næst er gott fyrir kennara að 

sýna hvernig æfingin er framkvæmd, þegar það er búið er að leyfa nemandanum að prófa 

æfinguna. Með því að nemandinn prófi æfinguna lærir hann að gera hana og eykur það því 

getu nemandans á skíðum. Þá þarf kennarinn að fylgjast vel með nemanda til þess að geta 

leiðrétt og leiðbeint honum í framhaldinu.  Best er að setja út á nemandan á jákvæðan hátt, 

segja hvað hann gerði vel og sýna hvernig hann getur bætt sig, með því að lagfæra æfinguna 

eða leggja fyrir aðra æfingu (Tore Nilsen, 1979). 
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3. Gerð handbókar 

Handbók útprentuð í stærð A3. Texti og myndir til útskýringar.  

Handbókin er hugsuð fyrir grunnskólakennara sem hafa áhuga á að skipuleggja 

skíðadag fyrir börn í 1.-4. bekk grunnskóla.   

Markmiðið með skíðadeginum er að hann verði upplifun sem börn, foreldrar og 

kennarar gleyma ekki. Markmiðið með handbókinni er að kynna skíðaíþróttina fyrir börnum í 

1.- 4. bekk grunnskóla. Til að ná því markmiði er augljóst að það er best með því að virkja 

kennara þeirra. 

 

3.1  Uppbygging 

Handbókin skiptist í fjóra hluta 

 

1. Undirbúningur með kennara og foreldrum í skóla.  

2. Undirbúningur á skíðasvæði 

3. Skíðakennslan – kennslufræði/æfingar.   

4.  Nám í skóla tengt upplifun nemenda á skíðadeginum. 

 

Skipulagning í skólanum er mikilvæg og ljóst er að þegar kennari ákveður að fara í skíðaferð 

með umsjónarbekkinn sinn er töluverður undirbúningur sem þarf að fara fram. Í handbókinni 

fer ég yfir helstu atriði sem hann þarf að hafa í huga áður en ferðin verður að veruleika. Þeim 

undirbúningi skipti ég í þrennt, þ.e. skólastjórn þarf að vera með í ráðum frá byrjun, náið 

samstarf við foreldra og öflug vinna með nemendum. Því næst þarf kennarinn að gera sér 

grein fyrir aðstæðum á skíðasvæðinu og skipuleggja daginn út frá þeim. Þegar kennarinn 

hefur skoðað svæðið þarf hann að ákveða hvernig skíðakennslan mun fara fram. Stærsti hluti 

handbókarinnar fjallar um skíðakennslu fyrir skilgreindan aldurshóp, þar sem hópnum er skipt 

í tvennt eftir getu. Endað er á kafla sem þar sem upplifun nemenda á skíðadeginum er tengd 

við námið í skólanum. Ásamt ráðleggingum til kennara um hvernig hægt er að tengja 

skíðadaginn við bóklegar greinar í skólanum. 

Það er von mín að handbókin vekji áhuga hjá kennurum og auki líkurnar á því að þeir 

fari með nemendur sína í skíðaferðir, hvort sem það eru stuttar dagsferðir eða lengri ferðir. 

Reynt er að vekja athygli á íþróttinni, þar sem á síðustu árum hefur verið lítið um að nýjir 
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iðkendur hafi bæst við í íþróttina. Iðkendalisti Skíðadeildar Breiðabliks sýnir ástandið mjög 

greinilega. Þegar ég talaði við formann skíðadeildar Breiðabliks og spurði um fjölda iðkennda 

í ár og í fyrra kom í ljós að fjöldi iðkenda fór úr 65 á árunum 2009-2010 í 45 tímabilið 2010-

2011. Í þessum tölum er bæði verið að tala um brottfall en einnig að í ár eru færri skráðir í 

aldurshópinn 8 ára og yngri en voru árið áður. Þeim fækkar sem byrja nýir í íþróttinni (Heiður 

Hjaltadóttir, 2011) 

Nauðsynlegt er að börn fái tækifæri til þess að kynnast skíðaíþróttinni til þess að þau 

geti ákveðið hvort áhugi sé fyrir því að stunda skíði. Þeir kennarar sem ekki hafa góðan grunn 

á skíðum ættu að geta kynnt sér efni bókarinnar. Einnig ættu þeir að vera nokkuð öruggir með 

hvað þarf að taka með, hvað þarf að hugsa um fyrir slíka ferð og einnig hvernig á að kenna 

byrjendum á skíðum. Nemendur í grunnskóla á Íslandi fá að reyna allar vinsælustu íþróttirnar 

í íþróttasal skólans en kannski höfða þær íþróttir ekki til þeirra og þá hafa þau ekki haft 

tækifæri til þess að prófa aðrar íþróttir.
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3.2  Framkvæmd verkefnis 

Hugmynd verkefnsins þróaðist eins og áður er sagt frá þegar bekkjarsystir mín nefndi það við 

mig að ekki væru til neinar bækur fyrir grunnskólakennara um skíði og skíðakennslu. Ég 

ákvað að stækka þá hugmynd og búa til handbók sem leiðarvísi fyrir grunnskólakennara og 

kveikja áhuga þeirra á því að fara í skíðaferðir. 

Ég byrjaði á að ljúka við texta handbókarinnar að sem mestu leyti og því næst fór ég 

að vinna í greinagerð. Inn á milli lagaði ég þó handbókina og bætti við hugmyndum um leið 

og þær kviknuðu. Einnig fékk ég aðstoð frá leiðbeinanda mínum um innihald handbókarinnar 

auk annarra skíðaáhugamanna. Í handbókinni þurftu að vera myndir til útskýringar fyrir 

kennara, svo auðveldara sé fyrir þá að sjá fyrir sér æfinguna. Þar sem ég er að þjálfa börn 8 

ára og yngri í Breiðablik ákvað ég að taka myndir af þeim vera að framkvæma æfingarnar og 

hafa í handbókinni.  Myndirnar eru teknar á góðviðrisdegi í Bláfjöllum. 

 Að gera greinagerðina var örlítið erfiðara en ég hélt, þar sem lítið er til af bókum og 

rannsóknum um skíðaiðkun og skíðakennslu. Allar bækurnar sem ég fann eru gamlar og 

allflestar frá Noregi. Þó svo að bækurnar séu gamlar er það ekki alslæmt þar sem grunntæknin 

hefur haldist mjög svipuð í gegnum árin og lítið sem ekkert breyst. Þegar leið á verkefnið hitti 

ég mann að nafni Ingvar Einarsson sem er gamall kennari, skólastjóri og mikill 

skíðaáhugamaður. Hann hjálpaði mér að gera handbókina mína betri og kom með fleiri 

hugmyndir og efni frá Noregi sem ég gat notað. Einnig aðstoðaði hann mig við greinagerðina 

með því að lesa hana yfir og koma með athugasemdir og hugmyndir.  Á endanum varð hún 

mun lengri en ég hefið hugsað mér að hún gæti orðið og er ég ánægð með það.  

 Þegar texti handbókarinnar var alveg tilbúinn þá sendi ég hann til yfirlestrar til þess að 

málfar og stafsetning yrði sem best. Að lokum fór ég með bæði handbók og greinagerð í 

prentun hjá ENNEMM auglýsingastofu í Reykjavík. 
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Lokaorð 

Nú hef ég farið yfir skíðakennslu, helstu kennsluaðferðir, sagt frá því hversu gott er að hreyfa 

sig ásamt því að segja frá spennandi verkefni um skíðun í Noregi. Uppbygging 

handbókarinnar og innihaldi hennar hefur verið lýst hér eins vel og hægt er.  Ég endaði svo á 

því að segja frá því hvernig verkefnið var unnið í grófum dráttum. 

Það er mín von að handbókin skili þeim markmiðum sem ég hafði sett mér, meðal 

annars með því að auka áhuga grunnskólakennara á skíðaferðum, vekja upp hug barna á 

skíðaíþróttinni og þar með fjölga þeim sem stunda íþróttina. Einnig má vona að skólastjórar 

og aðrir sem sjá um grunnskóla hérlendis sýni handbókinni áhuga og vilji fá hana til eigu fyrir 

skólana sína. 

Í framtíðinni mætti svo gera fleiri bækur fyrir eldri ár grunnskólans. Byrja mætti á því 

að taka fyrir miðstigið, 5.-7. bekk og því næst efstastigið, 8.-10. bekk. Þar sem skíðakennsla 

fyrir þessa aldurshópa er svo misjöfn að ekki dugir ein bók fyrir alla aldursflokka. 
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