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Utdrattur

betta lokaverkefni er skrifad fyrir B.Ed- gradu i iprétta- og heilsufreedum vid Haskola
[slands. Lokaverkefnid samanstendur af handbok og greinagersd.

Handbdkin er fyrir grunnskélakennara i 1.-4.bekk sem hafa &huga & ad fara med
nemendur sina i skidaferd i einn dag og allt sem snyr ad pvi. Med henni vil ég auka dhuga
barna & skidahreyfingunni og vona ad einhverjir nemendur syni dhuga 4 pvi ad meeta aftur i
fjallid og vilji fara ad stunda skidi sem iprott hja iprottafélagi.

Greinagerdin greinir fra helstu naudsyn hreyfingar auk kennsluadferda sem gott er ad
nota vid skidakennslu. Einnig er sagt fra verkefni i Noregi sem Kallast ,,skidi i skola“ sem vid

islendingar mattum taka okkur til fyrirmyndar.
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Formali

[ upphafi vil ég pakka fyrir pa adstod sem ég hef fengid fra leidbeinendum minum. Einnig vil
ég serstaklega pakka Ingvari Einarssyni, fyrrverandi kennara, skolastjora og miklum
skidaahugamanni fyrir lestur & verkefninu og hugmyndir sem hann hefur bent mér &
Hugmyndir hans voru naudsynlegar fyrir gerd verkefnisins og hjalpadi hann mér vid ad koma
verkefninu i ndverandi horf. Einnig las hann verkefnid oftar en einu sinni yfir fyrir mig.
Vinkonur minar voru mjog duglegar ad lesa yfir verkefnid fyrir mig. Ad auki vil ég pakka
Auglysingastofunni ENNEMM fyrir ad prenta Ut handbdkina og koma henni i pad horf sem

han er.
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1. Inngangur

Verkefnid sem ég valdi ad gera var handbdk med upplysingum um skidadag fyrir nemendur i
1.-4. bekk grunnskdéla. Markmid skidadagsins er ad hann verdi upplifun sem bérn og foreldrar
gleyma ekKi.

Vinna nemenda er ekki einskordud vid ad fara & skidi, heldur er hugmyndin su ad
nemendur vinni med umsjonarkennara og foreldrum vid undirbuning i skélanum. Einnig veeri
einfalt ad setja upp verkefni fyrir nemendur i tengslum vid hinar ymsu bdklegu greinar sem
unnid veeri eftir lok ferdarinnar.

Pad ma segja ad heftid skiptist i fjora hluta p.e. undirbdningur i skéla, skidakennslu,
kennslufraedi og &fingar; undirbiningur & skidasveaedi og ad lokum nadm i skéla tengt upplifun
nemenda a skidadeginum.

pad er von min ad heftid vekji &huga og kveiki hugmyndir hja kennurum sem vilja
kynna skidaiprottina fyrir nemendum sinum. Einnig ad einhver nemendanna vilji halda &fram

ad fara & skidi og jafnvel efa med iprottafélagi.

1.1 Hvers vegna petta verkefni var valid.

petta verkefni vard fyrir valinu vegna pess ad ég hef aft skidi fra barnaesku asamt pvi ad hafa
starfad sem skidapjalfari i nokkur ar. Eg hef brennandi ahuga & skidaiprottinni eins og 611 min
fjolskylda. Skidaiprottin & Islandi hefur pvi midur verid & undanhaldi sidustu ar og margar
astaedur liggja fyrir pvi. Par ma helst nefna 6hagsteett vedurfar en einnig pad ad born i dag
hafa um svo margar iprottir ad velja. A medan adstadan i flestum iprottum batnar ar fré éri er
ekki hegt ad segja pad sama um skidaiprottina, par rikir stéonun og pa sérstaklega &
hofudborgarsvaedinu. Moérg born kjosa frekar ad fara a snjobretti heldur en skidi, enda hafa
bau verid i tisku undanfarin &r. Eg hef tekid eftir mikilli breytingu i fjallinu en pad eru mun
fleiri & snjobrettum i dag en pegar ég var ad stiga min fyrstu skref a skioum. En pad eru einnig
allt of margir sem fa aldrei ad upplifa skida- eda brettaiprottina og ég hef mikla I6ngun til ad
breyta pvi. Fyrir nokkrum arum var pad fastur lidur i starfi flestra skola & héfudborgarsvaedinu
ad fara med nemendur sina i skidaferd. Elstu argangar grunnskoélanna foru gjarnan i tveggja
notta atilegu en yngri nemendurnir fengu skidadag. betta er ad mestu leyti lidin tid og parna er
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verk ad vinna i Gtbreidslu fyrir Skidasambandid og adildarfélog pess. Vid getum laert mikid af
Nordmdnnum i pessu sambandi og ég mun koma ad pvi sidar.

Fyrsta skrefido i pa att ad hafa &hrif & skdlana er fredsla. Hvad get ég gert?
Bekkjarsystir min skaut pvi ad mér ad pad veeri ekkert adgengilegt efni til sem leidbeindi
kennurum sem hefdu dhuga & ad fara i skidaferd med nemendur sina. Par med var hugmyndin
fengin og han hefur préast i pad ad ég akvad ad lokaverkefnid mitt yroi handbdk fyrir
grunnskdlakennara. Handbok sem hjalpar kennurum vid ad skipuleggja skidaferd med
nemendum sinum. Pegar ég for ad vinna ad handbokinni sa ég fljotlega ad ég yrdi ad
takmarka mig vid akvedid aldursstig. bad er ljést er ad ef allur grunnskélinn er undir pyrftu
baekurnar ad vera ad minnsta kosti prjar p.e. fyrir yngstastig, midstig og unglingastig. Eg
akvad ad takmarka mig vid yngstastigid sem skapast fyrst og fremst af pvi ad ég hef mesta
reynslu af skidakennslu fyrir pad aldursstig.

Naudsynlegt er ad vekja ahuga barna & skidaiprottinni svo han deyi ekki Ut & naestu
arum. bad eitt ad leyfa barni ad profa ad fara & skidi getur ordid til pess ad pad fari oftar og
fai 16ngun til ad skra sig i skioafélag. Fyrir barnid ad vilja fara i fjallio og renna sér, eykur
hreyfingu barnsins og fleiri fjolskyldumedlima. Eg veit af eigin reynslu ad skidaiprottin er
frabeer fjolskylduiprétt og er ein af faum ipréttagreinum sem allir geta stundad saman.

Fjolskyldan saman a fjollum, hvad er dasamlegra en pad?

1.2 Uppbygging greinagerdarinnar

Greinagerdin segir fra freedilegum bakgrunni sem kemur inn & nokkra hluti sem tengjast
skidaiprottinni. pvi nast er pvi lyst hvernig verkefnid var unnid og hvernig handbokin er

uppbyggd. Endad er & lokaordum og heimildaskra.

2. Fraedilegur bakgrunnur

I pessum hluta er farid i helstu hluti skidakennslu. Fyrst er sagt fra prepamarkmidum
adalnamskrar pvi nast er sagt fra grunnskidakennslu og hvernig han skal fara fram. Teknar
eru fyrir rddleggingar um almenna hreyfingu fra Lydheilsustdd asamt pvi ad segja fra verkefni
sem kallast ,,skidi 1 skola® sem er i Noregi. Ad lokum eru helstu kennsluadferdir teknar fyrir

og sagt fra peim i stuttu mali.
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2.1 Adalndmskra

I Adalnamskra Grunnskdla 2007, ipréttir-, likams-og heilsureaekt stendur eftirfarandi:

Fyrstu skolaarin hafa born yfirleitt mikla hreyfiporf, gledjast yfir
hverjum leik og eru med rannsoknarhug. Vid skipulagningu
kennslunnar parf ad koma til mdts vid pessa peetti. Leikir og
markvissar efingar, sem studla ad eflingu skynfera likamans og
styrkja grof- og finhreyfingar, eru peettir sem skipa eiga storan sess i
iprottakennslu fyrstu skélaarin. ba skal einnig tengja &durnefnda
peetti vio markvissa uppbyggingu a almennri likamshreysti og preki.
Naudsynlegt er ad nemendur séu latnir taka patt i stooludum profum
til ad hegt sé ad meta hreysti peirra og byggja upp kennsluna a
markvissan hatt. A fyrstu skdladrunum laera bornin smam saman ad
odlast stjorn a likama sinum og motast sem heilsteyptir einstaklingar.
pvi parf ad leggja rika aherslu & ad pau 6dlist jakveett vidhorf til
hreyfingar og ad sjalfsmynd peirra eflist med patttoku i leikjum og

fj6lbreyttri hreyfingu.

Adalnamskra Grunnskola setur fram prja afangamarkmio, eftir 4.bekk, 7.bekk og i lok 10.
bekkjar. Born & fyrstu arum grunnskéla p.e.a.s. 1.-4. bekk hafa mikla hreyfiporf. pvi parf
kennslan ad koma til moéts vio pessa porf peirra med pvi ad efla skynfaeri likamans dsamt fin-
og gréfhreyfingum med gdori og skipulagdri hreyfingu. Pad parf ad tengja pessa patti vid
markvissa hreyfingu barnanna. A pessum arum lera bornin ad na stjorn & likamspértum
sinum og pvi parf ad gera hreyfingu fyrir peim jakvaeda upplifun svo pau fai ahuga & pvi ad
hreyfa sig meira. (Menntamalaraduneytid, 2007).

Pegar bornin eru komin i 5. bekk og alveg upp i 7. bekk er 16gd meginahersla a ad
leggja grunninn af godu preki med styrktar- og lidleikagfingum. A pessum &rum er likaminn
mjog moteekilegur fyrir allri hreyfingu og i flestum tilfellum likar peim vel vid hreyfingu. A
pessum tima er best ad kynna fyrir bérnum undirstoduatridin i sem flestum iprottagreinum
sem stundadar eru hér & landi. Einnig skal vinna markvisst ad pvi ad efla pekkingu barna a
likams- og heilsuraekt. Midad er vid ad i lok 5. bekkjar i grunnskdla eigi nemandi ad vera
buinn ad tileinka sér ad minnsta kosti eina vetrariprott i skolaiprottum. pa er verid ad tala um
svigskidi, skauta eda gonguskidi (Menntamalaraduneytid, 2007). Pegar kemur ad pvi ad born

hetta i grunnskdla er naudsynlegt ad pau hafi skilning & pvi ad pau bera sjalf abyrgd a eigin

9
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heilsu. Pvi er naudsynlegt ad bryna fyrir peim hversu mikilvaeeg markviss hreyfing eda iprottir
eru fyrir heilsu og likama. Zskilegt er ad pau hafi kynnst sem flestum ipréttagreinum svo ad
pbau geti myndad sér sjélfsteda skodun & pvi hvada ipréttagrein hentar peim best
(Menntamalaraduneytid, 2007). Nemendur purfa ad kunna ad kleda sig og Utbla midad vid
vedur og adstedur hverju sinni. Par geta skidaferdir komid til ségunnar pvi pad parf baedi
kulda og snjo til pess ad stunda skidi (Menntaméalardduneytid, 1998).

Forvinnuhopur skoélaiprétta segir pad naudsynlegt ad efla wveegi Utivistar i
skolaiprottum fyrir bérn og unglinga. Pvi midur hefur pad ferst i voxt ad born leiki sér minna
ati vid en adur pekktist og sitji frekar inni og horfi & sjonvarpid. Vid pessu parf ad bregdast og
par er skolakerfid mikilveegt. Pvi born purfa ad upplifa pa gledi sem utiveran gefur peim og
gera pad ad vana ad leika sér Gti (Menntamalaraduneytid, 1998).

10
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2.2 Skidakennsla/grunntakni

pad er stor munur & ad kenna bérnum og fullordnum a skidi. Barn & skidum & ad vera glatt
barn og skidakennslan & ad byggja a leik, gledi og samveru. Skidakennslan & ad vera
skemmtileg svo ad bornin fai dahuga og viljan til ad fara aftur & skidi, sagdi Tore Nilsen i bok
sinni (Tore Nilsen, 1979). Byrjendakennsla & skidum stefnir ad pvi ad nemandinn 6dlist gdda
grunnstéou og jafnveegi og geti beygt i badar attir. Leerist pad med fjolbreyttum afingum sem
kennarinn  leggur fyrir nemendur sina, par ma nefna jafnveegisefingar og
byngdarflutningsefingar. Mikid af skiduninni byggir & hreyfingum sem pegar eru leerdar eins
0g ad ganga, hoppa og hlaupa. Med pvi ad taka mid af pessum hreyfingum er hagt ad lera
grunnteknina a audveldari hatt. Markmidid er einfold og edlileg skidun med pvi ad nyta
krafta & sem hagstedastan hatt vid mismunandi adstedur. Ef skidamadur hefur goda
grunntaekni 6dlast hann 6ryggi til pess ad sigrast & teeknilega erfioum hlutum (Tore Nilsen,
1979).

Grunnteknina parf ad pjalfa vid eins fjolbreytilegar adsteedur (feeri, brautir, landslag,
0. fl.) og heegt er til pess ad reynsla skidamannsins verdi eins mikil og mdgulegt er. betta
eykur sjalfstraustio og skidunin verdur éruggari (Tore Nilsen, 1979). Midur g6d tekni setur
skidamanninum skordur hvad vardar arangur. Grunntaeknin gefur idkandanum moguleika &
hamarks beitingu krafts par sem pad er naudsynlegt og lagmarks beitingu par sem pad er
maogulegt. Med markvissum hreyfingum i skidun er att vid ad vodvar sem porf er & vinna en
adrir hlutar likamans studla afslappad ad gdéou jafnveegi og areynslulausri skidun (Tore
Nilsen, 1979). Til pess ad né pvi lokamarkmidi ad verda godur skidamadur er mikilvaegt ad

born og unglingar leeri rétta grunninn i teekninni & réttum tima midad vid proska.

Grunnurinn undir allri skidun er géod grunnstada.
G60 grunnstada studlar ad godu jafnveegi og allar hreyfingar

verda markvissari og arangursrikari.

G0d teekni a skidum byggir & premur megin pattum:
1. Jafnvaegi og godri stédu & skidunum vid allar adsteedur.
2. A0 geta styrt skiounum og kantad vid hinar ymsu

adstaedur (6likir beygjubogar, mismunandi feeri, og landslag)

11
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3. Nyta kraftinn & réttum tima a réttan hatt.

(Olympiatoppen, 2011,a).

[ allri skidakennslu er pad grundvallaratridi ad skapa jakvett og gott andrimsloft hja
nemendunum. Petta er jafn mikilvaegt badi i kennslu fyrir bérn og fullordna, 6had pvi & hvada
getustigi nemandinn er. Hvatning og hrés er mjog mikilveegir peettir i kennslunni asamt pvi ad
efla sjalfstraust nemandans. Lykilatridi er ad velja &fingu pannig ad nemandinn eigi
maoguleika ad na tékum a henni. Val a landslagi skiptir miklu mali. Ef nemandinn er hraeddur
er 61l kennsla gagnslaus. Enginn einstaklingur er eins og verdur skidakennarinn alltaf ad taka
tillit til pess. bad er alltaf mikilveegt ad kennarinn sé vel undirbtinn &dur en hann fer med
nemendurna i brekkurnar (Olympiatoppen, 2011,b). Til pess ad vekja dhuga nemandans &
ipréttinni er haegt ad setja sma keppni inn i &fingarnar. Passa verdur pd ad keppnin verdi ekki
neikvaed upplifun fyrir nemendur sem geeti valdidpvi ad pau vilji aldrei fara a skidi aftur. Lata
bau keppa vid sjalfan sig, sja batingu hja sér en pad fer pau til pess ad vilja fara aftur & skidi
(Tore Nilsen, 1979). pad er kennarans ad halda gédum anda i kennslunni til pess ad auka
ahuga nemenda an pess pd ad hrosa of mikid, par parf ad vera millivegur sem kennarinn etti
ad finna Gt sjalfur (Tore Nilsen, 1979).

David wintage (1979) sagdi i bok sinni ad skidakennsla snyst ekki einungis um taekni
heldur lika upplifunina sem nemendurnir verda fyrir pegar pau fara & skidi. Ad vera Uti i
nattarunni er ekki eitthvad sem allir fa ad upplifa og pvi er pad mikil og jakvaed tilbreyting fra
skolastofunni ad fara & skidi med bekknum sinum (David Wingate, 1979). Sum bdrn halda ad
bad ad vera Uti og fara a skidi sé leidinlegt. Pad veeri storkostlegt ad geta breytt peirri skodun,

med eftirminnilegri og vel heppnadri skidaferd.
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2.3 Hreyfing almennt

A heimasidu Lydheilsustodvar er talad um ad hreyfing fyrir born eigi ad standa i um 60
mindtur daglega. Blanda af mikilli akefd og minni og askilegt er ad hafa fjolbreytni og gledi
ad leidarljosi (Lydheilsustod, 2008). Naudsynlegt er ad born stundi pa hreyfingu sem peim
finnst skemmtileg. Einnig ad pau hafi teekifzeri til pess ad stunda fjélbreytta hreyfingu til pess
ad auka hreyfifeerni sina sem mest. Pegar born auka hreyfiferni sina eykst sjalfstraust peirra
og liklegra er ad pau haldi afram ad stunda hreyfingu pegar pau verda eldri. Fjolbreytt og g6d
hreyfing eykur einnig afkastagetu lungna, styrkir hjarta- og edakerfid, vodvastyrk og lidleika
(Lyoheilsustod, 2008).

A vef Lydheilsustodvar er einnig sagt fra ad rannsoknir hafa synt fram & ad hreyfing
minnki likur a allskyns sjukdémum og par méa nefna sykursyki af tegund 2, kransada-, hjarta-,
stodkerfis- og fleiri lifstilssjukdoma. Hreyfing mannsins hefur breyst mikid i gegnum arin,
sérstaklega med komu rafkntinna okutekja. FOIk hreyfir sig minna i daglegu amstri en pad
gerdi adur. Einnig ver félk fritima sinum mun frekar i kyrrsetu, eins og ad horfa & sjénvarpio
eda sitja fyrir framan tolvuna. ,, Hreyfing er almennt skilgreind sem hverskonar vinna
beinagrindavédva sem eykur orkunotkun um pad sem gerist i hvild“. Hreyfing er mjog stort
hugtak og pad & vid um alla hreyfingu sem likaminn gerir, hvort sem um er ad raeda géngu a
milli stada, heimilistorf eda annad (Lydheilsusttd, 2008).

Rannsokn sem gerd var & islenskum boérnum arid 2006 leiddi i ljos ad lagt hlutfall &
aldrinum 9 og 15 ara voru ad hreyfa sig i samreemi vid radleggingar Lydheilsustddvar. Einnig
leiddi han i 1jos ad drengir hreyfa sig meira en stalkur asamt pvi ad 9 ara drengir hreyfa sig
meira en 15 &ra drengir (Kristjan Por Magnutsson, Sigurbjorn Arni Arngrimsson, Pérarinn
Sveinsson, Erlingur Johannsson, 2006). betta eru mjog sleemar nidurstddur og pad parf ad
leggja hofudid i bleyti um hvad sé haegt ad gera til pess ad fa born til pess ad hreyfa sig meira
og reglulega.

13
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2.4 Skidi i skéla (Noregur)

Ahugi 4 skidaiprottinni er gridarlegur i Noregi og pvi er allur samanburdur vid Noreg
islendingum i Ohag. bréatt fyrir pad vil ég segja fra verkefni sem norska Skidasambandid
stjérnar og tengist barnaheimilum, grunnskélum og skidafélégum i Noregi. Pad er i raun med
likindum hvad pessi starfsemi er 6flug og geta Islendingar leert mikid af pvi hvernig

Nordmenn skipuleggja ipréttastarf sitt og pa sérstaklega sem snyr ad bornum.
I bréfi til norskra kennara fra norska Skidasambandinu (skiforbundet.no) segir eftirfarandi:
He allir kennarar

Norska Skidasambandid hefur baid i hendur ykkar ymiskonar
efni sem pid getid notad i kennslunni. Petta er allt haegt ad finna
a heimasiounni ,,barnas.skiklubb.no “asamt odru efni par sem
ekki er naudsynlegt ad hafa snjé. Vid vonum ad petta hjalpi
ykkur pegar pid @tlid ad skapa leiki og spennu fyrir

nemendurna.

A heimasidunni er ymislegt ad finna, par & medal eftirfarandi:

1. Iproéttagledi i skélum (idrettiskolen.no). A pessari sidu er hagt ad finna ymislegt sem
tengist hinum ymsu ipréttagreinum, par & medal skidaipréttinni (afingar, ndmskeid
o.fl.)

2. Hugmyndabankinn (aktivitetsbanken.no). Hér er ad finna ymsar hugmyndir sem
tengjast hinum ymsu ipréttum.

3. Skidafélag barnanna (barnas.skiklubb.no) Hér er héfdad beint til barnanna. Born
sem fara & skidi, geta haft mikla gledi af pvi ad not heimasiduna. Hér er haegt ad finna
mikid magn af skemmtilegu skidaefni sem hofdar til barna.

e Dbeirra eigid Skidakort (Distansekort) & netinu. Bornin geta skrifad beint inn a
netio hvad pau gera & skidum. Med samviskusemi geta pau nad ad vinna
Skidamerki Barnanna (Barnas Skimerke) i bronsi, silfri eda gulli. Haegt er ad
tengja petta keppni um besta skidafélagid.

e Barnasiour med spilum og 68ru skemmtilegu.

e Ymiskonar skidaefni.
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e Skolinn i skidakeppni. Hvada skoli er bestur & skidum? Keppni & milli skola i
Noregi. Samstarf milli kennara og nemenda. Hér nota nemendurnir skidakortid.
pau geta sidan fylgst med pvi & netinu hvernig peirra skoli stendur sig. bad er
einnig haegt ad hafa keppni milli bekkja og hopa eda keppni vid nagrannaskolann.
Besti skolinn faer sidan vegleg verdlaun fra Norska Skidasambandinu.

4. Skidabraudid. Samstarf milli Skidasambandsins og bakaris (Din Baker), par sem
Skidafélag Barnanna og Skidi i skola f& 30 aura NKR fyrir hvert braud sem peir selja.
Pess ma geta ad & sidasta ari runnu 255.772 NKR i pessi verkefni Norska
Skidasambandsins.

5. Skidamot innan félaga sem tengjast Skidafélagi barnanna (6-12 ara) og nefnast

telenor Karusellen.

Af ofangreindu mé sja hversu vidamikid og skipulagt starfid er i Noregi. b6 er petta adeins
hluti af peirri starfsemi sem par fer fram pvi margir sjalfsteedir adilar reka kraftmikid starf &
pessu svidi. Ma par nefna ,,Skiforeningen (skiforeningen.no)* sem hefur verid med skipulagda
skidakennslu fyrir alla aldurshépa i 62 é&r. Sidasta vetur fengu yfir 10.000 born &
Osléarsvaedinu ad upplifa skidagledi & namskeidum hja pessum samtokum. Med réttu segjast
pbeir vera steersti skidaskoli fyrir born i Noregi. bessi samtok hafa einnig séd um ad mennta
skidakennara i Noregi en einnig hafa um 30 islendingar fengid skidakennararéttindi fra peim.

Markmid verkefna peirra er ad auka getu barnanna a skioum og fa born til pess ad
vera meira Uti i nattGrunni. Asamt pvi ad kveikja ahuga barnanna & skidaipréttinni sem yrdi
bess valdandi ad fleiri hefdu dhuga & ad &fa skidi. Ymsir afslettir og paegindi eru i bodi fyrir
ba skdla sem taka patt i verkefninu. Nemendur fa afslatt i brekkur og eru sott asamt kennurum
sinum i skolann og keyrd i fjallid. beir sem ekki eiga Gtbunad til idkuninnar fa afslatt a 6llum
peim Gtbunadi sem pau parfnast Ut veturinn (skiforeningen, e.d)

Annad athyglisvert atridi sem ég tok eftir er pad hvernig peir koma med hugmyndir
fyrir umsjonarkennara bekkjarins til pess ad koma skidaipréttinni inn i sem flest fog skélans.
Hagt veeri ad nyta ser adferdir sem hafa verid framkvemdar i Noregi adur en nemendur hefja
skidaidkun. Lata nemendur skrifa ségu um skidaferd eda lata pa taka vidtal vid einhvern adila
sem pau pekkja sem hefur a@ft skidi. P6 ad island hafi ekki fullkominn moguleika & ad fara
eftir norskri fyrirmynd er naudsynlegt ad leyfa bornum ad fa ad fara i ad minnsta kosti eina
skidaferd & medan pau eru i grunnskola. Astaedur pess ad ekki er haegt ad fara algjorlega eftir
peirra ferlum eru pvi ad hérlendis er mun sjaldanar opid i fjéllunum asamt pvi hve fa fjollin

eru sem hagt er ad fara i. (Norges skiforbund, e.d).
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pad er ljost ad ad Skidasamband Islands og adildarféldg pess geetu unnid miklu 6flugra
starf & pessu svidi og vid skipulagningu & pvi starfi geetu nagrannar okkar i Noregi veitt
Ometanlega hjalp.
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2.5 Kennsluadferdir

Verkefni mitt tengist baedi kennslu og pjalfun. Atlast er til pess ad verkefnid yti undir kennslu
a skioum a vegum grunnskola sem vonandi verdur til pess ad einhverjir nemendur fara ad sfa
ipréttina af meiri metnadi hja iprottafélagi. Adur en byrjad er a skidakennslunni er gott ad
kynna sér hvada kennsluadferdir er best ad nyta sér vid slika kennslu.

Hvad er kennsluadferd? Ingvar Sigurgeirsson er med goda utskyringu &
kennsluadferdum i bok sinni Litrdf kennsluadferdanna: ,,pad skipulag sem kennarinn hefur a
kennslu sinni, samskiptum vid nemendur, vidfangsefnum og ndmsefni i pvi skyni ad nemendur
leeri pad sem ad er keppt*.

Til eru margar mismunandi kennsluadferdir og er oft mismunandi eftir kennurum og
fogum hvada kennsluadferd er notud.

Helstu kennsluadferdir sem eru notadar eru utlistunarkennsla; pulundm og
pbjalfunarefingar; verklegar e&fingar, umraedu- og spurnaradferdir, innlifunaradferdir og
tjaning, prautalausnir, leitaradferir, hdpvinnubrogd, sjalfsted og skapandi vidfangsefni. Fyrir
goda iprottakennslu eda skidakennslu er gott ad nota synikennslu sem fellur undir
atlistunarkennslu og verklega kennslu (Ingvar Sigurgeirsson, 2009).

Synikennsla er kennsluadferd sem reynir & ad kennarinn syni nemendum hvernig
hlutirnir fara fram. petta & sérstaklega vid i skidakennslu og er oft notud i iprottakennslu
(Ingvar Sigurgeirsson, 2009). Adur en kennarinn synir hvad skal gera er gott ad ttskyra fyrst
en p6 med faum ordum. Bérnum finnst ekki gaman ad hlusta a kennarann sinn tala i langan
tima heldur vilja pau préfa og gera sjalf og pvi er best ad hafa ordin sem feast (Tore Nilsen,
1979).

Verkleg kennsla er oftar en ekki notud i ipréttakennslu og ma segja ad sé god adferd i
skidakennslu. Verklegar &fingar purfa ad tengjast pvi sem verid er ad kenna og naudsynlegt
er ad nemandi skilji hvers vegna afingarnar sem eru gerdar séu til pess ad beeta getu peirra i
faginu. Pad reynir mikid & kennara i verklegri kennslu, meira en oft adur. Umhverfio i
verklegri kennslu skiptir miklu mali og parf kennarinn alltaf ad vera ad leggja mat sitt a
verkefni nemenda, med hrési og gagnryni (Ingvar Sigurgeirsson, 2009).

Tore Nilsen (1979) talar um ad pad séu tvennskonar kennsluadferdir par sem énnur
peirra gengur Ut a pad ad lata nemandann fa verkefni sem hann leysir sidan & pann hatt sem

hann vill sjalfur, pannig feer hann ad nota imyndunarafl sitt. Hin adferdin er st ad kennarinn
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leggur fyrir verkefni sem & ad leysa a einhvern akvedin hatt og kennarinn segir nemandanum
hvada leid hann & ad fara til pess ad leysa verkefnid.

Pegar nemandi hefur &huga & ad leera er best ad nota bland af bAdum adferdum en med
aherslu & pad ad kennarinn syni hvernig verkefnid eda afingin skuli vera framkvemt (Tore
Nilsen. 1979). Tore Nilsen (1979) segir einnig fra pvi hvernig best sé fyrir kennara ad kenna
nemendum sinum & skidi. Utskyra parf &finguna & audveldan mata, sérstaklega par sem born
eiga oft erfitt med ad skilja langar utskyringar med ordum. Pvi nast er gott fyrir kennara ad
syna hvernig afingin er framkveemd, pegar pad er buid er ad leyfa nemandanum ad préfa
&finguna. Med pvi ad nemandinn profi &finguna leerir hann ad gera hana og eykur pad pvi
getu nemandans & skidum. Pa parf kennarinn ad fylgjast vel med nemanda til pess ad geta
leidrétt og leidbeint honum i framhaldinu. Best er ad setja Gt & nemandan & jakveedan hatt,
segja hvad hann gerdi vel og syna hvernig hann getur beett sig, med pvi ad lagfeera &finguna

eda leggja fyrir adra &fingu (Tore Nilsen, 1979).
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3. Gerd handbdkar

Handbdk Utprentud i steerd A3. Texti og myndir til Gtskyringar.

Handbokin er hugsud fyrir grunnskélakennara sem hafa dhuga & ad skipuleggja
skidadag fyrir born i 1.-4. bekk grunnskola.

Markmidid med skidadeginum er ad hann verdi upplifun sem born, foreldrar og
kennarar gleyma ekki. Markmidid med handbokinni er ad kynna skidaipréttina fyrir bornum i
1.- 4. bekk grunnskdla. Til ad n& pvi markmidi er augljést ad pad er best med pvi ad virkja

kennara peirra.

3.1 Uppbygging

Handbokin skiptist i fjora hluta

1. Undirbaningur med kennara og foreldrum i skola.
2. Undirbaningur a skidasveedi

3. Skidakennslan — kennslufraedi/afingar.

4

Nam i skola tengt upplifun nemenda & skidadeginum.

Skipulagning i skolanum er mikilveeg og ljost er ad pegar kennari akvedur ad fara i skidaferd
med umsjonarbekkinn sinn er téluverdur undirbiningur sem parf ad fara fram. I handbokinni
fer ég yfir helstu atridi sem hann parf ad hafa i huga adur en ferdin verdur ad veruleika. Peim
undirbaningi skipti ég i prennt, p.e. skélastjorn parf ad vera med i r&dum fra byrjun, naid
samstarf vid foreldra og 6flug vinna med nemendum. bvi nast parf kennarinn ad gera sér
grein fyrir adstedum a skidasvaedinu og skipuleggja daginn ut fra peim. Pegar kennarinn
hefur skodad svaedid parf hann ad dkveda hvernig skidakennslan mun fara fram. Steersti hluti
handbokarinnar fjallar um skidakennslu fyrir skilgreindan aldurshép, par sem hépnum er skipt
i tvennt eftir getu. Endad er a kafla sem par sem upplifun nemenda & skidadeginum er tengd
vid namid i skdlanum. Asamt radleggingum til kennara um hvernig hagt er ad tengja
skidadaginn vid bdklegar greinar i skolanum.

Pad er von min ad handbokin vekji dhuga hja kennurum og auki likurnar & pvi ad peir
fari med nemendur sina i skidaferdir, hvort sem pad eru stuttar dagsferdir eda lengri ferdir.

Reynt er ad vekja athygli & iprottinni, par sem a sidustu arum hefur verid litid um ad nyjir
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iokendur hafi beest vid i iprottina. 10kendalisti Skidadeildar Breidabliks synir astandid mjog
greinilega. begar ég taladi vid formann skidadeildar Breidabliks og spurdi um fjolda idkennda
i & og i fyrra kom i 1jos ad fjoldi idkenda for ur 65 & arunum 2009-2010 i 45 timabilid 2010-
2011. | pessum tolum er badi verid ad tala um brottfall en einnig ad i ar eru ferri skradir i
aldurshopinn 8 ara og yngri en voru arid adur. beim faekkar sem byrja nyir i ipréttinni (Heidur
Hjaltadottir, 2011)

Naudsynlegt er ad born fai tekifeeri til pess ad kynnast skidaipréttinni til pess ad pau
geti akvedio hvort ahugi sé fyrir pvi ad stunda skidi. beir kennarar sem ekki hafa gédan grunn
a skidum ettu ad geta kynnt sér efni bokarinnar. Einnig attu peir ad vera nokkud 6ruggir med
hvad parf ad taka med, hvad parf ad hugsa um fyrir slika ferd og einnig hvernig & ad kenna
byrjendum & skidum. Nemendur i grunnskéla & Islandi fa ad reyna allar vinselustu iprottirnar
i iprottasal skolans en kannski hofda peer iprottir ekki til peirra og pa hafa pau ekki haft

teekifeeri til pess ad prdfa adrar iprottir.
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3.2 Framkvamd verkefnis

Hugmynd verkefnsins préadist eins og &dur er sagt fra pegar bekkjarsystir min nefndi pad vid
mig ad ekki veru til neinar bakur fyrir grunnskdlakennara um skidi og skidakennslu. Eg
akvad ad stekka pa hugmynd og bua til handbdk sem leidarvisi fyrir grunnskdélakennara og
kveikja ahuga peirra a pvi ad fara i skidaferdir.

Eg byrjadi 4 ad ljuka vid texta handbdkarinnar ad sem mestu leyti og pvi neest for ég
ad vinna i greinagerd. Inn & milli lagadi ég pé handbokina og beetti vid hugmyndum um leid
0g peer kviknudu. Einnig fékk ég adstod fra leidbeinanda minum um innihald handbokarinnar
auk annarra skidadhugamanna. | handbokinni purftu ad vera myndir til utskyringar fyrir
kennara, svo audveldara sé fyrir pa ad sja fyrir sér &finguna. bar sem ég er ad pjalfa born 8
ara og yngri i Breidablik akvad ég ad taka myndir af peim vera ad framkveema &fingarnar og
hafa i handbdkinni. Myndirnar eru teknar a goovidrisdegi i BIafjéllum.

AOJ gera greinagerdina var orlitid erfidara en ég hélt, par sem litid er til af bokum og
rannséknum um skidaidkun og skidakennslu. Allar baekurnar sem ég fann eru gamlar og
allflestar fra Noregi. P06 svo ad baekurnar séu gamlar er pad ekki alsleemt par sem grunnteeknin
hefur haldist mjog svipud i gegnum arin og litid sem ekkert breyst. pegar leid a verkefnid hitti
ég mann ad nafni Ingvar Einarsson sem er gamall kennari, skélastjori og mikill
skidadhugamadur. Hann hjalpadi mér ad gera handbdkina mina betri og kom med fleiri
hugmyndir og efni fra Noregi sem ég gat notad. Einnig adstodadi hann mig vid greinagerdina
med pvi ad lesa hana yfir og koma med athugasemdir og hugmyndir. A endanum vard hin
mun lengri en ég hefid hugsad mér ad han geeti ordid og er ég anaegd med pad.

pegar texti handbokarinnar var alveg tilbdinn pa sendi ég hann til yfirlestrar til pess ad
maélfar og stafsetning yrdi sem best. Ad lokum fér ég med badi handbok og greinagerd i
prentun hja ENNEMM auglysingastofu i Reykjavik.
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Lokaorod

NU hef ég farid yfir skidakennslu, helstu kennsluadferdir, sagt fra pvi hversu gott er ad hreyfa
sig asamt pvi ad segja frd spennandi verkefni um skidun i Noregi. Uppbygging
handbokarinnar og innihaldi hennar hefur verid lyst hér eins vel og haegt er. Eg endadi svo &
bvi ad segja fra pvi hvernig verkefnid var unnid i gréfum drattum.

Pad er min von ad handbokin skili peim markmidum sem ég hafdi sett mér, medal
annars med pvi ad auka &huga grunnskolakennara & skidaferoum, vekja upp hug barna &
skidaiprottinni og par med fjélga peim sem stunda iprottina. Einnig ma vona ad skolastjorar
og adrir sem sja um grunnskdla hérlendis syni handbokinni ahuga og vilji fa hana til eigu fyrir
skdlana sina.

[ framtidinni meetti svo gera fleiri baekur fyrir eldri ar grunnskolans. Byrja metti & pvi
ad taka fyrir midstigid, 5.-7. bekk og pvi nast efstastigid, 8.-10. bekk. bar sem skidakennsla

fyrir pessa aldurshépa er svo misjofn ad ekki dugir ein bok fyrir alla aldursflokka.
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