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Ágrip 
 

Námsaðferðir sem vekja áhuga nemenda á námi, auka félagsleg tengsl þeirra og skila 

bættum námsárangri ættu að vera kennurum og skólastjórnendum hvatning. Þar sem 

skólinn er einn af sterkustu áhrifavöldum í mótun hvers nemanda er nauðsynlegt að 

hann stuðli að heilbrigðum lífstíl og hreyfingu. Það er áhyggjuefni að 

heilsufarsvandamál sem tengjast lifnaðarháttum ungs fólks fari vaxandi á 

Vesturlöndum. 

Þetta verkefni er vettvangsrannsókn þar sem viðfangsefnið er hjólreiðaferðir í 

Rangárþingi og þær skoðaðar í fræðilegu samhengi. Tilgangur verkefnisins var að 

útbúa námstengdar hjólreiðaferðir um Rangárþing fyrir 7. – 10. bekk Grunnskólans á 

Hellu. Markmið hjólreiðaferðanna er að auka fjölbreytni í faglegum kennsluháttum 

skólans, auka áhuga nemenda á náminu og kynna fyrir þeim þá fjölmörgu möguleika 

sem útivist hefur til hreyfingar ásamt því að efla félagsleg samskipti nemenda. Þannig 

er það von mín að ferðirnar kveiki áhuga nemenda á námsefninu og að þeir taki síðar 

á lífsleiðinni upp þann lífsstíl sem útivist hefur í för með sér. 

Í ritgerðinni er fjallað á fræðilegan hátt um heilsu barna og unglinga, hvernig 

ofþyngd og offita barna og unglinga er orðið að vaxandi heilsufarsvandamáli og 

hvaða ávinningur er af líkamlegri hreyfingu fyrir líkama og sál. Einnig er rætt um þau 

áhrif sem útivist hefur á nám. Að síðustu er greint frá hjólreiðaferð sem höfundur fór í 

með nemendum 8. bekkjar Grunnskólans á Hellu ásamt niðurstöðum könnunar á 

viðhorfum þeirra til hjólaferða sem gerð var í kjölfarið.  

Niðurstöður verkefnisins eru í stuttu máli þær að hægt er að útbúa 

skemmtilegar og fjölbreytilegar hjólreiðaferðir um Rangárþing og tengja þær við 

námsmarkmið aðalnámskrár grunnskóla. Þær sýna einnig að félags- og námslegur 

ávinningur er fyrir nemendur að fara í slíkar ferðir. Það gefur því auga leið að 

hjólreiðaferðir eiga fullan rétt á því að vera í umræðunni þegar útivistarstefna 

grunnskóla er mótuð.  



6 



7 

Abstract 
 

Study methods that make students more interested in studying, enhance their 

social skills and give better academic results should be of interest to teachers and 

principals.  Seeing that school is one of the major influencial factors in each student„s 

life, it must encourage its students to adopt a healthy lifestyle and lots of exercise.  It„s 

a cause for concern that health problems related to young people„s way of life are 

increasing in the western world. 

This thesis is a field study on cycling trips in Rangárþing and the theoretical 

aspect of them.  The main purpose of the study was to establish study related cycling 

trips for the students of grades 7 – 10 at the school Grunnskólinn Hellu.  The cycling 

trips„ main goals are to yield more variation in the school„s professional teaching 

methods, increase students„ interest in their studies, introduce them to the many 

possibilities that outdoor activities offer and increase students„ social skills.  By 

presenting them with these cycling trips, I hope to make them interested in a healthy 

outdoor lifestyle which will be their way of life in the future. 

The thesis discusses, in a theoretical way, the health of children and teenagers, 

how obesity has become a common health problem among them and what body and 

soul can gain from regular exercise.  Outdoor life and its impact on study progress is 

also discussed.  A cycling trip that the author organised and took part in, along with 

the students of 8th grade at Grunnskólinn Hellu, is reported in the thesis together with 

the results of a survey of the students„ attitude towards cycling trips which they 

answered after the trip. 

The result of the study show that interesting and diverse cycling trips in 

Rangárþing can be prepared and they can be related to/connected with the objectives 

of the curriculum guide for elementary schools.  Cycling trips should, therefore, be 

included in the outdoor policy of every elementary school. 
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1. Inngangur 

 

Ísland er lítil eyja nyrst í Atlantshafi. Eyja sem býr yfir stórbrotinni náttúru mótaðri af 

jöklum, eldgosum, sjávarágangi og vindum. Eyjaskeggjar - Íslendingar eru stoltir af 

landinu sínu og þjóðernistilfinning Íslendinga er almennt afar sterk. Fyrr á öldum var 

landið strjálbýlt og landsmenn ferðuðust á milli staða ýmist á hestum eða fótgangandi. 

Fólk hreyfði sig líklega meira í þann tíð og trúlega hefur það upplifað landið á annan 

hátt heldur en það gerir nú. Þá byggðist afkoma fólksins á því sem náttúran gaf þeim, 

fiskveiðar og landbúnaður voru í hávegum höfð (Stefanía Björnsdóttir, 1996). Í 

tímanna rás hefur tæknin rutt sér til rúms og í raun þotið áfram í átt að hinu 

óendanlega. Jafnframt hefur þjóðfélagið tekið miklum stakkaskiptum. Margt hefur 

breyst, til að mynda ferðamáti fólks og þjóðleiðir hafa gjörbreyst í tímans rás, 

þéttbýliskjarnar hafa myndast og fólksfækkun hefur orðið í sveitum. Afkoman hjá 

almenningi snýst nú frekar um betri launakjör heldur en hvort það muni veiðast nógu 

mikið af fiski á morgun. Ýmiskonar afþreying er nú í boði fyrir alla og er hún 

stundum jafnvel svo mikil að sumum þykir nóg um. Menntun og nám hafa ekki farið 

varhluta af þessari þróun frekar en annað. 

Þrátt fyrir miklar breytingar í samfélaginu hefur eitt meginhlutverk barna- og 

síðar grunnskóla ávallt verið það að búa nemendur sem best undir líf og starf í 

samfélagi manna. Grunnskólinn getur gert það á margskonar hátt. Honum ber lögum 

samkvæmt að sjá nemendum sínum fyrir formlegri fræðslu og taka þátt í félagslegri 

mótun þeirra. Til að ná þessu takmarki er bæði hægt að styðjast við hefðbundna 

kennslu og ef svo má að orði komast, óhefðbundna kennslu. Menntakerfið þarf að 

vera nægilega sveigjanlegt til að mæta nýjungum og breyttum kröfum samfélagsins. 

Mikilvægt er að grunnskólinn leitist við að haga störfum sínum í samræmi við eðli og 

þarfir nemenda og stuðla að alhliða þroska hvers og eins (Aðalnámskrá grunnskóla. 

Almennur hluti, 2006). 

Grunnskólar þurfa að tryggja að hver nemandi fái nægilega líkamlega örvun. 

Með betri líkamsvitund, almennri hreysti og meiri afkastagetu er stuðlað að jákvæðum 

áhrifum á andlega og félagslega líðan. Einnig þarf að hlúa að alhliða þroska og 

vellíðan hvers og eins ásamt því að styrkja sjálfsmynd. Mikilvægt er því að gæta að 

fjölbreytni í kennsluháttum til að ná þessum markmiðum og styrkja heilsusamlegan 

lífsstíl hvers nemenda. Nemendur þurfa að fá tækifæri til að tjá sig á sinn fjölbreytta 
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hátt og hver nemandi þarf að fá verkefni við sitt hæfi. Verkefni sem höfða til hans 

persónulega og auka þannig áhuga á frekari þekkingu og hreyfingu.  Fjölbreytileiki í 

verkefnavali og alhliða uppbyggjandi hreyfinám í samvinnu við hitt kynið er 

mikilvægur þáttur í skólastarfinu. Einnig er mikilvægt að stuðla að þverfaglegum 

vinnubrögðum í grunnskólum og er samspil íþróttakennslu við aðrar námsgreinar 

mjög heppilegt til þess að koma til móts við þverfagleg vinnubrögð í skólastarfi 

(Aðalnámskrá grunnskóla. Íþróttir – líkams- og heilsurækt, 2007). Í gildandi lögum 

um grunnskóla kemur meðal annars fram að: 

 

Í starfi skólans skal leggja áherslu á: 

- að efla sjálfsvitund og félagsvitund nemenda. 

- að stuðla að líkamlegri og andlegri velferð, heilbrigðum lífsháttum 

og  

  ábyrgri umgengni við líf og umhverfi. 

- skilning og frjótt, skapandi starf og jafnvægi milli bóklegs og 

verklegs 

  náms. 

(Lög um grunnskóla nr. 91/2008).  

 

Útivist í skólastarfi er mikilvægur þáttur sem þarf að sinna vel. Hægt er að 

gera það í tengslum við íþróttakennslu eða aðra almenna kennslu. Nauðsynlegt er að 

opna augu nemenda fyrir nánasta umhverfi og þeim möguleikum sem umhverfið og 

náttúran hefur upp á að bjóða. Nemendur þurfa að fá tækifæri til þess að átta sig á því, 

að hægt sé að stunda líkams- og heilsurækt án þess að vera bundin við íþróttaaðstöðu 

innanhúss. Mikilvægt er að nemendur taki þátt í útivist, s.s. gönguferð eða lengri ferð 

yfir helgi þar sem taka þarf tillit til veðurs og fatnaðar (Aðalnámskrá grunnskóla. 

Íþróttir – líkams- og heilsurækt, 2007). 

Í gömlu riti Landverndar er fjallað um almenna útivist og áhrif útivistar á 

þátttakandann. Þar er minnst á tíu atriði sem eiga vel við þegar farið er í fjallaferðir 

hvort sem um er að ræða  fullorðið fólk eða nemendur. Þar segir m.a. orðrétt: 

1. Eftirvænting. Það er tilhlökkunin, skipulagning ferðarinnar, 

aðdrættir og annar undirbúningur. 

2. Tilbreyting. Könnun nýrra slóða og tilfinning fyrir frelsi frá amstri 

daglegs lífs. 

3. Samvera og einvera. Alþekkt er hve mjög fjölskyldubönd og vina 

tengjast í ferðalögum og ný kynni skapast, stundum varanleg. En 

þeir eru ófáir, sem kjósa heldur einveru á ferðum sínum a.m.k. á 

stundum og sækja andlegan þrótt til náttúrunnar. 
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4. Útivera. Flestir kunna vel að meta hreint loft og sólskin. Votviðri 

og hvassviðri er svo ljómandi krydd út á tilveruna. 

5. Áreynsla. Sumir forðast hana eins og heitan eldinn, en aðrir sækjast 

beinlínis eftir þrekraunum. Áreynslan er misjafnlega eftirsótt, en 

gildi hennar fyrir einstaklinginn í íþróttum, leikjum og öðru sem 

útivist fylgir, er óumdeilt. 

6. Slökun og kyrrð er ekki síður mikilvæg fyrir hvern mann á tímum 

skarkala og streitu. 

7. Fegurðarnautn er hverjum manni í blóð borin enda eru fagrir staðir 

og sérkennilegir eftirsóttastir til dvalar á ferðalögum. 

8. Uppskera. Varanleg ánægja af hverri ferð felst gjarnan í því, sem 

tekið er með heim aftur: myndum og minjagripum, afla og gleði 

fyrir unnum afrekum. 

9. Fræðsla er nátengd því síðastnefnda, það er að snúa heim nokkru 

víðsýnni og fróðari um land og þjóð. 

10. Minningar um vel heppnaða ferð, stundum þrátt fyrir óvænta 

erfiðleika, verða með tímanum ómetanlegur fjársjóður  

(Guðmundur E. Sigvaldson, 1979). 

Nám í útivist veitir nemendum annarskonar reynslu og þekkingu en þau eiga 

annars að venjast inn í skólastofunum. Sú reynsla sem skapast í útivist miðar að því að 

auka ánægju og félagslega líðan nemenda ekki einungis í skólanum heldur einnig utan 

hans (Webb, 1999). 

Tilgangur þessa verkefnis er að útbúa námstengdar hjólreiðaferðir fyrir 7. – 

10. bekk Grunnskólans á Hellu þar sem tekið er mið af námsmarkmiðum aðalnámskrá 

grunnskóla.  Í hjólreiðaferðum fræðast nemendur um námsefnið á vettvangi, í 

náttúrunni og nærumhverfi skólans. Nemendur kynnast fjölmörgum, fallegum og 

áhugaverðum stöðum sem nærumhverfi og náttúra heimabyggðar þeirra hefur upp á 

að bjóða, nýta sér hana til náms og læra að umgangast hana á réttan hátt. 

Markmið þessa verkefnis eru að auka fjölbreytni í námi og kennslu með 

óhefðbundinni nálgun í þeirri von að auka áhuga nemenda á námi. Einnig að kynna 

fyrir nemendum þá fjölbreyttu möguleika til hreyfingar sem útivist hefur upp á að 

bjóða og þeir gætu nýtt sér til heilbrigðari lífstíls í framtíðinni. Að lokum að byggja 

upp samheldna bekkjarheild og auka félagsleg tengsl nemendanna. 

Í þessu verkefni er fjallað um hjólreiðaferðir í Rangárþingi og rætt um 

umhverfi, útivist, félagsleg samskipti, hreyfingu, heilsu og nauðsyn hreyfingar fyrir 

ungt fólk. Viðfangsefnin eru rædd út frá kenningum fræðimanna, fyrri rannsókna og 

þau tengd hjólreiðaferðunum. Þá eru hjólreiðaferðirnar jafnframt tengdar við 

aðalnámskrá grunnskóla þar sem hver og ein ferð hefur sín eigin námsmarkmið. Í 

viðauka er að finna nákvæma leiðarlýsingu þessara hjólreiðaferða. Að auki eru 
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niðurstöður viðhorfskönnunar 8. bekkjar Grunnskólans á Hellu eftir hjólreiðaferð sem 

farin var í nóvember 2009 kynnt og er ætlunin að viðhorfskönnunin geti gefið 

vísbendingar um að viðhorf, líðan og áhuga þessara nemenda á hjólreiðaferðum. 

Út frá efni þessa verkefnis verður leitast við að svara þremur eftirtöldum 

rannsóknaspurningum: 

 Eiga hjólreiðaferðir að vera hluti af útivistarstefnu grunnskóla? 

 Á hvaða hátt er hægt að tengja ólíkar námsgreinar við  hjólreiðaferðir um 

Rangárþing?  

 Er félagslegur ávinningur að fara með nemendur Grunnskólans á Hellu í 

hjólreiðaferðir? 
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2. Fræðilegur bakgrunnur 
 

Þessum kafla verður skipt upp í þrjá undirkafla þar sem fjallað verður í fyrsta lagi um 

heilsu barna og unglinga, þá um útiveru og nám og að lokum um hjólreiðaferðir sem 

kennsluaðferð og viðfangsefni hvers kafla skoðað í ljósi fyrri rannsókna. Í umræðum 

verður þeim rannsóknaspurningum sem hér að framan hafa verið tilgreindar svarað út 

frá efni þessa kafla. 

 

2.1 Heilsa barna og unglinga 

Áður fyrr voru hlutir sem okkur þykja sjálfsagðir í dag, eins og að ferðast á milli staða 

og draga björg í bú oft miklum erfiðleikum bundnir fyrir fólkið sem þá byggði landið. 

Með aukinni þekkingu og þeirri tækni sem við þekkjum í dag hefur líkamlegt erfiði 

minnkað og lífsgæðin aukist umtalsvert. Manninum hefur nánast tekist að útrýma 

mörgum af þeim erfiðleikum sem forfeður okkar þurftu að ganga í gegnum fyrr á 

öldum til þess eins að lifa af.  En þessum munaði okkar fylgja þó nokkrir fylgikvillar 

sem almennt er farið að líta á sem vaxandi vandamál hjá almenningi og miklar 

áhyggjur eru af þeirri þróun. Hreyfingarleysi er einn af orsakavöldum sjúkdóma á 

borð við hjarta- og æðasjúkdóma,  offitu og sykursýki II auk þess sem það eykur líkur 

á ýmsum áhættuþáttum annarra sjúkdóma (Eckel og Krauss, 1998; Whitney og 

Rolfes, 2005). 

Stöðugt fleiri niðurstöður rannsókna sýna glögglega að líkamlegt heilsufar 

barna og unglinga sé þegar á heildina er litið  ekki nægilega gott og fari versnandi. 

Lifnaðarhættir ungs fólks í dag einkennast í mörgum tilfellum af óhollu mataræði 

og/eða lítilli hreyfingu (Brownson o.fl., 2005). Ungt fólk neytir sífellt meiri sykurs í 

daglegri neyslu sinni enda er framboðið orðið gríðarlegt. Að meðaltali neyta íslenskir 

fimmtán ára unglingar tæplega fjögurra lítra af gosdrykkjum eða sætum 

svaladrykkjum á viku og eykur það líkurnar á þyngdaraukningu (Inga Þórsdóttir og 

Ingibjörg Gunnarsdóttir 2006). Börn og unglingar hafa þyngst verulega á síðustu 

tuttugu árum og ástæður þyngdaraukningarinnar má meðal annars rekja til mikilla 

samfélagslegra og menningarlegra breytinga (Dudas og Crocetti, 2008). Offita er þar 

með orðinn einn af algengustu sjúkdómum barna og ungs fólks í dag. Lífsvenjur fólks 

hafa breyst svo um munar á undaförnum áratugum. Þær einkennast nú af meiri 
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kyrrsetu, minni hreyfingu og breyttum matarvenjum (Hjartavernd, 2004). Hraðinn í 

nútímaþjóðfélagi er mikill og keyra nú foreldrar börn sín og unglinga oft milli staða í 

stað þess að þau gangi eða hjóli eins og áður fyrr. Þegar unglingarnir eru heima sitja 

þeir í auknum mæli inni fyrir framan tölvu- eða sjónvarpsskjáinn og hreyfa sig 

almennt minna en áður. Reynt hefur verið að spyrna við þessari þróun með forvörnum 

gegn offitu og því að fólk temji sér betri og hollari lífshætti. Þrátt fyrir það sýna 

rannsóknir að offita sé stöðugt að aukast hjá ungu fólki (Magnús Ólafsson, Kjartan 

Ólafsson, Kristján M. Magnússon og Rósa Eggertsdóttir, 2003).  Ofþyngd eða offita á 

unga aldri hefur í för með sér auknar líkur á offitu á fullorðinsárum. Offita barna 

eykur líkurnar á efnaskiptasjúkdómum og ýmisskonar heilsufarsvanda þegar á 

fullorðinsár er komið (Cook, Auinger, Li og Ford,  2008; Vanhala M., Vanhala P., 

Kumpusalo, Halonen og Takala, 1998). Baráttan við ofþyngd og offitu getur oft á 

tíðum verið erfið og því er enn mikilvægara að reyna að ná til barna og unglinga og 

sýna þeim fram á mikilvægi hreyfingar og holls mataræðis til þess að minnka líkurnar 

á offitu á fullorðinsárum. 

Þar sem fjölskylda, skóli og nánasta umhverfi eru sterkustu áhrifavaldar í 

mótun einstaklingsins þurfa allir að vera meðvitaðir um vandann sem að okkur 

steðjar. Grunnskólarnir eru engin undantekning á því og verða að taka þátt í að vinna 

gegn slíkri þróun og auka við hreyfingu barna og unglinga þar sem þau eru stóran 

hluta dagsins í skólanum yfir veturinn (Aðalnámskrá grunnskóla. Íþróttir – líkams- og 

heilsurækt, 2007). Líkamleg hreyfing dregur úr áhættu á offitu eða aukinni þyngd á 

unglingsárum og rannsóknir hafa sýnt að þátttaka í íþróttum og hverskonar almennri 

hreyfingu bætir bæði andlega heilsu og skap unglinganna, þau eiga síður á hættu að 

þurfa að takast á við þunglyndi, kvíða og streitu. Ungt fólk sem á við offitu að stríða 

hefur lítið sjálfstraust og sjálfsálit og tengist það fjölda lífstíls- og áhættuþátta eins og 

lítilli hreyfingu, mikilli sjónvarpsnotkun og minni tíma sem fjölskyldan ver saman 

(McClure, Tanski, Kingsbury, Gerrard og Sargent, 2010). Með aukinni hreyfingu og 

íþróttastarfi er verið að stuðla að bættri sjálfsmynd og forvörnum gegn reykingum, 

neyslu áfengis og annarra vímuefna. Miklu máli skiptir að börnum og unglingum sé 

gerð grein fyrir þeim ávinningi sem líkamleg hreyfing og reglulegar æfingar hafa fyrir 

þau og líkama þeirra (WHO, 2011; Þórólfur Þórlindsson, 1994). 

Með markvissu íþrótta- og hreyfinámi í grunnskólunum er ekki aðeins verið 

að stuðla að góðum áhrifum á líkamlega heilsu hvers og eins, heldur hefur það einnig 

víðtæk og jákvæð áhrif á andlega og félagslega líðan nemenda (Aðalnámskrá 
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grunnskóla. Íþróttir – líkams- og heilsurækt, 2007).  Jákvæð upplifun af íþróttum og 

almennri hreyfingu í skólum, þar sem gleði, jákvæðni og ánægja ríkir, getur lagt 

grunninn að heilsusamlegum lífsstíl til frambúðar hjá nemendum. Það er þó ekki 

einungis hagur hvers nemanda að fá markvissa kennslu í íþróttum eða stunda almenna 

hreyfingu í skólanum heldur getur það einnig ráðið miklu um heilbrigði þjóðarinnar í 

framtíðinni (Malina, 1996). Við það eykst vinnugleði og vellíðan sem getur haft áhrif 

á allt skólastarfið og einnig styrkt stoðkerfi líkamans og bætt líkamsreisn bæði barna 

og unglinga  („Active kids“, 2009). 

Samkvæmt íþróttahluta aðalnámskrár grunnskóla (2007) er lögð mikil áhersla 

á að við nálgun markmiða skólaíþrótta skuli stefnt að því að námið verði færni-, 

viðhorfa-, þekkingar- og sköpunarmiðað. Við þá verkefnavinnu er mælst til þess að 

nemandi vinni jöfnum höndum sem einstaklingur, í hópum og í samvinnu við 

gagnstæða kynið.  Til að ná þessum markmiðum er mikilvægt að hafa í huga þá 

fjölbreytni sem þarf að vera til staðar í kennslunni svo hægt sé að ná til allra nemenda 

því ekki er víst að hefðbundin íþróttakennsla í íþróttasal höfði til allra. Það þarf að 

huga að fjölbreytileika í verkefnavali og stuðla að alhliða uppbyggjandi hreyfinámi í 

grunnskólum og á þann hátt aukast líkurnar á að hver og einn nemandi fái verkefni 

við sitt hæfi og áhuga. Útinám og útivist bjóða upp á fjölbreytta möguleika til náms 

og kennslu þar sem nemendur geta leyst margvísleg verkefni ein eða í hópum.  

 

2.2 Útivera og nám 

Allt frá örófi alda hefur maðurinn verið hluti af náttúrunni. Hann hefur lært af 

nærveru sinni við náttúruna, lifað á henni og öðlast reynslu af henni og samskiptum 

sínum við aðra menn. Hann veiddi sér til matar í litlum hópum, hlustaði á sögur við 

eldinn og átti samskipti við aðra menn í heimkynnum sínum – náttúrunni. Öll ný 

reynsla var byggð ofan á fyrri reynslu og hafði í för með sér munnleg samskipti milli 

manna og að líkamleg reynsla þeirra jókst.  Auk þess leiðbeindu þeir og lærðu hverjir 

af öðrum (Prouty, Panicucci og Collinson, 2007). 

Með breyttum lifnaðarháttum og örri tækniþróum hefur líf mannsins nú á 

tímum breyst hraðar en áður og sú hætta er fyrir hendi að maðurinn glati sambandinu 

við uppruna sinn. Maðurinn er í síauknum mæli að yfirgefa náttúruna sem heimkynni 

sín og nú er svo komið að hinn vestræni maður þekkir ekki náttúruna eins og forfeður 

hans gerðu (Broda, 2007; Gunnar Hersveinn, 2004). Það er hins vegar 
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mannshuganum eðlislægt að vilja skemmta sér, hlusta á sögur og leita uppi ævintýri í 

náttúrunni og staðsetja sig þannig í gömlu heimkynnunum. Útivist og leit að 

ævintýrum eru ákveðin stemmning, viðhorf og lífsstíll fólks. Þörf mannsins til að 

svala forvitni sinni er svo sterk að hann reynir alltaf að sjá hina hliðina á fjallinu og 

hvötin gerir það að verkum að hann hefur tilhneigingu til þess að brjótast út úr því 

sem venjulegt getur talist til þess að leita að annarri vitneskju, reynslu og möguleikum 

(Raiola og Keefe, 1999). 

Í skólakerfinu má glögglega sjá þessa sömu þróun. Fyrst fólst menntun í því 

að menn lærðu hverjir af öðrum og þeir yngri lærðu af þeim eldri, mann fram af 

manni.  Seinna urðu til námsstofnanir sem flestar voru byggðar upp á trúarlegum 

grunni og  var hlutverk þeirra m.a. að mennta menn til félagslegra og menningarlegra 

starfa (Marcus, 2006). Með iðnvæðingunni í byrjun 20. aldar og meiri tækniþróun 

breyttist menntunin og varð meira til þess að undirbúa menn fyrir störf tengdum 

iðnaði. Skólar urðu sífellt líkari verksmiðjum þar sem einblínt var á að gera nemendur 

betur undir það búna að verða verkamenn eða stjórnendur í iðnaði með því að leggja 

áherslu á stærðfræði- og lestrarnám (Marcus, 2006; Prouty o.fl. 2007). Námsmati var 

þá þannig háttað að um skrifleg einstaklingspróf var að ræða. Frjálsri hugsun 

nemenda var haldið niðri og fengu þeir lítið að læra og uppgötva í hópum eða úti í 

náttúrunni. Undanfarna áratugi hefur þetta þó verið að breytast og fá nemendur í 

auknum mæli að læra af eigin upplifunum, hvort heldur sem er einir eða í hóp. 

Kennsluaðferðir nútímans byggjast meira á hugmyndum hugsmíðahyggjunnar og á 

reynslu og upplifunum nemandans heldur en fyrri aðferðir gerðu (Prouty o.fl. 2007).  

Hugmyndir þær er varða útinám hafa að undanförnu verið að ryðja sér til rúms 

og nú er svo komið að umhverfis- og útivist er kennd sem sérstök námsgrein í 

mörgum grunnskólum. Sú viðurkenning sem útinám hefur fengið hefur bætt öflugri 

aðferð við eldri kennsluaðferðir og munu koma til með að hjálpa mörgum sem eiga í 

erfiðleikum með að læra eingöngu af bókinni. Áður fyrr var útinám oft talið vera 

nokkurskonar námskeið í útilegu (Gilbertson, Bates, McLaughlin og Ewert, 2006). Þá 

var nám utandyra meira tengt upplifun nemendanna á umhverfinu heldur en eiginlegu 

námi sem slíku. Í tímans rás hefur útinám fengið dýpri merkingu og nú er svo litið á 

að útinám sé kennsluaðferð þar sem umhverfið - sjálft námsefnið, vitsmunaleg og 

tilfinningaleg viðbrögð tengjast saman og auka árangur í námi (Cachelin, Paisley og 

Blanchard, 2009). Nemendur sem stunda skipulagt og faglegt útinám fá ítarlega 

þekkingu og hæfileika til þess að takast á við náttúruna. Þar tengja nemendur námið 
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við reynslu sína og læra á skilvirkan hátt í umhverfi sem byggir á samhengi námsins 

við raunveruleikann. Þannig fá þeir fleiri tækifæri til þess að þróa með sér þá 

þekkingu og hæfni sem þeir öðlast í skólastofunni og auka um leið gildi kennslunnar 

sem fer þar fram. Þá hefur útinám jákvæð áhrif á langtímaminni nemenda vegna 

eftirminnilegs eðlis vettvangsvinnunar úti í náttúrunni (Lieberman og Hoody, 1998; 

Rickinson, Dillon, Teamey, Morris, Choi, Sanders og Benefield, 2004). Upplifanir 

einstaklinga verða oft mjög sterkar og áhrifamiklar úti í náttúrunni, hvort sem verið er 

í útinámi, stunda áhugamál eða njóta náttúrufegurðar. Fólk getur tengst náttúrunni á 

ýmsan hátt með því að fá innblástur til að takast á við lífið, njóta áhugamála sinna eða 

hreyfa sig (Gilbertson o.fl., 2006; Skar, 1995). 

Niðurstöður rannsókna John Hattie og félaga sýndu að þeir nemendur sem 

taka þátt  í útivistarnámi (e. adventure programs) sýna meiri og hraðari framfarir í 

námi heldur en þeir sem ekki taka þátt. Einnig virðist sem þau áhrif sem námið hefur 

vari lengur og nemendurnir verða betur í stakk búnir til þess að takast á við erfið og 

krefjandi verkefni (Cason og Gillis, 1994; Hattie, Marsh, James, Neill, Garry E. 

Richards, 1997). Með útivistarnámi er átt við margbreytilegt nám í náttúrunni sem á 

sér stað í eins dags- eða lengri ferðum í óbyggðum fjarri heimabyggð, sumarbúðum 

eða á útivistarsvæði skólans (Clay, 1999).  

Útinám byggist á þremur megin þáttum. Í fyrsta lagi eru það vistfræðileg 

tengsl sem felast í mikilvægi þess að hafa nokkra innsýn í m.a. plöntu- og dýralíf og 

skilja samband plantna og dýra. Þótt ekki sé það meginmarkmið útináms að læra um 

plöntur og dýr getur það aukið reynslu nemenda að kunna skil á ýmsum 

vistfræðilegum hugtökum. Í þessu samhengi er hægt að ræða um fjallgöngumanninn 

sem lærir margt í sambandi við fjallamennsku og búnað. Þegar hann svo fer af stað í 

fjallaferð út í náttúruna gagnast það honum einnig að þekkja plöntur og sveppi sem 

hægt er að nærast á, vita hvar hægt sé að veiða fisk sér til matar og þekkja friðaðar 

fuglategundir (Gilbertson o.fl. 2006). Annað megin viðfangsefni er þróun líkamlegrar 

getu sem einnig þarf nauðsynlega að eiga sér stað til þess að nemandanum líði betur 

og sé öruggari í umhverfinu. Þessi líkamlega geta er í raun hverskyns líkamleg 

hreyfing eins og að hjóla, ganga, róa á kanó, skokka, klifra, synda og stökkva. 

Nemandi sem hefur lært grunnhreyfingar ýmissa athafna á auðveldara með að læra úti 

í náttúrunni vegna þess að honum líður betur og er í betra jafnvægi. Það er síðan hægt 

að sérhæfa sig í einni eða fleiri greinum en gott er að búa yfir einhverri líkamlegri 

grunngetu. Við það að afla sér líkamlegrar getu er verið að afla sér þekkingar um leið, 
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svo sem eins og að læra á ýmsan almennan búnað. Dæmi um þetta er  veiðimaður sem 

þarf að læra á allan búnaðinn fyrst áður en hann fer í veiðiferðina svo hann geti 

mögulega veitt eitthvað (Gilbertson o.fl. 2006). Þriðja viðfangsefnið er persónulegur 

þroski þar sem sjálfsmeðvitund og innsýn í eigin persónuleika eykst. Sá sem leggur 

stund á útinám þarf ekki endilega að hafa áhuga á að læra sérstaklega einhverja hæfni 

eða læra til að mynda um vistfræði eða sérhæfa sig í klifri. Hins vegar gæti hann haft 

áhuga á að læra meira um sjálfan sig og hvernig samskipti hans við aðra séu.  

 

 

Mynd 1. Þættir sem hafa áhrif á reynslunám einstaklings. 

 

Mynd 1 sýnir að það eru margskonar líkamlegir hæfileikar, persónulegur 

þroski og menntunarhæfileikar ásamt vistfræðilegum tengslum sem þróast og þroskast 

með útinámi og til verður reynsla sem nemandinn notar síðar (Gilbertson o.fl., 2006).  

Útivistarkennari notar að vissu marki svipaðar aðferðir og aðrir kennarar til 

þess að auka við persónulegan þroska nemenda sinna. Það sem hins vegar er 

frábrugðið er að hópurinn þarf að eyða löngum tíma saman, í sumum tilfellum án þess 

að þekkjast nokkuð, til að læra um ákveðið efni. Þar þurfa nemendurnir í hópnum að 
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læra að treysta á hvern annan, geta átt samskipti og læra að umgangast aðra svo 

eitthvað sé nefnt. Í þess háttar hópi þarf útivistarkennarinn að leggja áherslu á bæði 

einstaklings- og hópkennslu, byggja upp samheldni innan hópsins og ná markmiði 

kennslunnar með samskiptum nemendanna (Gilbertson o.fl. 2006). Vinna í hópum og 

það að ná einhverju takmarki saman sem hópur er mjög jákvætt og uppbyggjandi fyrir 

nemendur. Í útivist er tilvalið að byggja nemendur upp andlega með því að takast á 

við líkamlegar áskoranir (Glover og Midura, 1992). Sjálfstraust þeirra eykst þegar 

þeir ná tökum á þessum líkamlegu áskorunum. Þegar nemendur hafa náð að komast 

yfir eina áskorun eru þeir betur í stakk búnir til að takast á við erfiðari áskoranir sem á 

eftir koma. Þannig líður nemendum betur með sjálfan sig, getu sína og sjálfsmynd 

þeirra verður mun betri og jákvæðari. Þeir geta betur tekist á við þau mistök sem þeir 

kunna að gera og á endanum nota þeir reynslu sína til að ná enn betri árangri (Glover 

og Midura, 1992). Þegar verið er að þróa hópvinnu í gegnum líkamlega ögrun verða 

alltaf til leiðtogar og aðrir sem fylgja með en þó eru allir virkir á einhvern hátt og 

framlag hvers og eins skiptir máli. Nemendur geta fundið sjálfa sig í aðstæðum sem 

þeir eru ekki vanir að vera í og þeir fá tækifæri til að taka þátt í nýjum hlutverkum og 

upplifa nýja reynslu (Glover og Midura, 1992).  

Fjölmargar rannsóknir sýna að skipulagt útivistarnám getur verið til hagsbóta 

fyrir þá sem taka þátt í því og haft jákvæð áhrif á sjálfsmynd þeirra, viðhorf þeirra og 

skoðanir til frambúðar. Sýn þeirra á lífið verður jákvæðari, sjálfstraust, 

sjálfsskilningur og sjálfsstjórn eykst og þau verða betur í stakk búin að takast á við 

vandamál framtíðarinnar sem kunna að koma upp síðar á lífsleiðinni. Félagsfærni, 

forustuhæfni, samvinna, ákvarðanataka og mannleg samskipti aukast (Cooper, 1994; 

Hattie o.fl., 1997; Reddrop, 1997; Rickinson o.fl., 2004).  

Kennarar þurfa að vera meðvitaðir um mikilvægi góðra og jákvæðra 

samskipta innan bekkjarins og stuðla að þeim. Það geta þeir gert með því að leggja 

áherslu á námsaga nemendanna, góða umgengni og jákvæð samskipti milli nemenda 

og kennara sem byggjast á umburðarlyndi, kurteisi og háttvísrar framkomu. Einnig 

þarf að styrkja sjálfstraust og sjálfsvirðingu nemenda og virðingu þeirra gagnvart 

öðrum nemendum og eigum þeirra. Það hefur verið sýnt fram á að áhrif góðra, 

jákvæðra og kraftmikilla samskipta eru þau að nemendur læra hverjir af öðrum og sú 

vitneskja bætist við þekkingu þeirra og færni. Þar sem góð og árangursrík samskipti 

eru innan bekkjar öðlast nemendur betra sjálfstraust og ábyrgð,  dugnaður og 

starfsánægja þeirra í skólanum eykst jafnt og þétt. Eftirsóknara verður að vera í 
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bekknum og þar af leiðandi í skólanum. Einnig verður auðveldara fyrir nýja nemendur 

að aðlagast bekknum. Ef bekkurinn vinnur saman að þeim vandamálum sem upp geta 

komið á sanngjarnan hátt er líklegra að nemendurnir verði vingjarnlegri gagnvart 

hverjum öðrum (Karakus og Töremen, 2008; Napier og Gershenfeld, 1989). 

 

2.3 Hjólreiðaferðir sem kennsluaðferð 

Í gegnum árin hafa komið fram ýmsar kenningar er varða nám og kennslu. Helstu 

kennismiðir þessara námskenninga hafa skilgreint og varpað ljósi á hvernig nám 

barna fari fram. Einn af kennismiðum hugsmíðahyggjunnar, Jean Piaget (1896-1980), 

benti á að með því að nota upplifanir og uppgötvanir sínar í námi nái nemendur betri 

árangri heldur en að hlusta eingöngu á kennarann þylja námsefnið upp úr bók inni í 

kennslustofu eins og aðferðir atferlisstefnunnar byggðust á (Shaffer, 2002). Einnig 

voru kenningar John Dewey (1859-1952) á svipuðum nótum en einkunnarorð hans 

voru „Að læra með því að framkvæma“ (e. learning by doing). Samkvæmt kenningum 

hans er nám ekki aðeins fólgið í því að taka við áreitum og upplýsingum heldur verði 

einnig að koma til reynsla með því að nota fleiri en eitt skynfæri við námið og það 

leiði svo aftur til dýpri skilnings á viðfangsefninu (Guðrún Friðgeirsdóttir og Margrét 

Jónsdóttir, 1995). 

Í hjólreiðaferðum þurfa nemendur að læra að vinna saman. Samvinnunám (e. 

cooperative learning) er einmitt eitt af lykilhugtökum kennismiðsins Lev Vygotsky 

(1896-1934) sem byggir á því að samvinna og þátttaka allra innan hópsins sé höfð að 

leiðarljósi frekar en sjálfstætt uppgötvunarnám (Shaffer, 2002). Annað lykilinntak í 

kenningum Vygotsky er að nám ætti að fara sem mest fram á svæði mögulegs þroska 

(e. zone of proximal development) sem er svæðið milli þess sem barnið getur numið 

sjálfstætt og þess þroska sem það gæti náð undir leiðsögn fullorðinna eða í samvinnu 

við lengra komna félaga sína (Shaffer, 2002). Í hjólreiðaferðum geta t.d. þeir sem hafa 

reynslu af útivist leiðbeint þeim sem enga eða minni reynslu hafa. Þannig er hægt að 

nálgast mismunandi getu nemenda og möguleiki á að einhver nemandi geti komið á 

óvart með getu sinni sem aftur gæti aukið sjálfstraust hans og möguleika innan 

bekkjarins. 

Fjölgreindarkenningar Howard Gardner (1943 - ) byggjast á þeirri 

hugmyndafræði að hver einstaklingur hafi yfir að ráða átta grunngreindum. Þær eru 

málgreind, rök- og stærðfræðigreind, rýmisgreind, líkams- og hreyfigreind, 
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tónlistargreind, samskiptagreind, sjálfsþekkingargreind og umhverfisgreind 

(Armstrong, 2001). Ef litið er til þessara átta grunngreinda óháð því hvaða námsgrein 

er kennd utandyra má sjá að Gardner nefnir þrjár greindir sem eru notaðar í hvert 

skipti sem kennsla er færð út. Í hjólaferðum eru þessar þrjár greindir mjög virkar. 

Þegar farið er út í náttúruna og út fyrir bæjarmörkin fær umhverfisgreindin virkilega 

að blómstra. Nemandinn sér ýmislegt eins og óvenjulega hluti, dýr, sveitir, fjöll, ár og 

gróður. Hann finnur öðruvísi lykt og heyrir önnur hljóð. Rýmisgreindin er einnig 

mjög virk þar sem nemandinn sér nýtt landslag, þarf að meta vegalengdir, hæð og 

halla t.d. ofan í gilskorninga. Að síðustu er líkams- og hreyfigreindin augljóslega 

mjög áhrifamikil þar sem nemandinn þarf að nota líkama sinn til að koma hjólinu af 

stað. Stykur, snerpa og þol skipta miklu máli þegar hjólað er á fjöllum í erfiðu 

landslagi. Með því að fara út og breyta algjörlega um umhverfi er möguleiki á því að 

nemandi sem á erfitt með bóklegt nám eigi eftir að finna sig betur í þess háttar 

aðstæðum og njóti sín jafnvel enn betur heldur en inni í skólastofunni.  

En þótt kennsluaðferðir geti verið mismunandi milli skóla og/eða kennara þá 

er aðalnámskrá grunnskóla það rit sem kennurum ber að fara eftir samkvæmt lögum 

og skólanámskrá hvers skóla byggir á. Í henni eru sett fram meginmarkmið í námi og 

kennslu og fjallað um inntak náms í hinum ólíku námsgreinum. Í nýjum drögum að 

aðalnámskrá grunnskóla, almennum hluta (2010) eru skilgreindir grunnþættir 

menntunar sem eiga það sameiginlegt að vera ekki bundnir við einstaka námsgrein 

eða afmarkaða þætti í skólastarfinu. Þeir eiga að vera almenn leiðarljós í allri 

menntun, bæði formlegri og óformlegri. Í hjólreiðaferðum ættu eftirfarandi 

grunnþættir menntunar að vera hafðir sérstaklega að leiðarljósi. Fyrst ber að nefna 

sjálfsvitund sem felst í því að nemandinn verði raunsær og jákvæður, hann læri að 

þekkja sínar sterku og veiku hliðar og trúi á eigin getu og hæfni gagnvart þeim 

fjölbreytilegu viðfangsefnum sem þarf að takast á við í lífinu. Siðgæðisvitund felur í 

sér að nemandi geti sett sig í spor annarra og eflt siðferðisþroska sinn. Með henni 

lærir hann að taka siðferðilega afstöðu til álitamála og virða skoðanir annarra. Hann 

lærir að bera virðingu fyrir öðrum og gera greinarmun á jákvæðri og neikvæðri 

hegðun í samskiptum. Félagsfærni miðar að því að nemandinn öðlist betri færni í 

mannlegum og félagslegum samskiptum. Nemandi sem er með góða félagsfærni á 

mun auðveldara með að eiga frumkvæði í samskiptum, viðhalda þeim og er betur í 

stakk búinn til að takast á við breytilegar aðstæður auk þess sem þroskuð félagsfærni 

eykur lífshamingju. Til að bæta félagsfærni þarf að auka sjálfstraust og sjálfvirðingu 
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nemandans og jákvætt viðhorf hans til annarra. Þá er það líkamleg og andleg velferð 

hvers og eins þar sem leiðbeina þarf nemandanum við að temja sér heilbrigða lífshætti 

og ábyrga umgengni við líf og umhverfi. Undir þetta fellur hreyfing, hollusta og 

heilbrigðir lífshættir sem eru mikilvæg viðmið í skólastarfi. Samkvæmt aðalnámskrá 

er heilsa skilgreind sem líkamleg, andleg og félagsleg vellíðan. Að síðustu er það 

upplýsingaöflun með mismunandi leiðum en hægt er að nýta náttúruna og umhverfið 

sem vettvang náms og kennslu. Það er hægt að gera með útinámi ásamt mannauð og 

náttúru nærsamfélagsins. 

Þó þessir grunnþættir menntunar sem hér hafa verið til umfjöllunar ættu alltaf 

að vera hafðir að leiðarljósi í hjólreiðaferðum fer það eftir eðli hverrar hjólreiðaferðar 

hver námsmarkmiðin með ferðinni eru. Þegar farið er í vettvangsferðir út í náttúruna 

hljóta námsmarkmið þau er snúa að kennslu í náttúrufræði, landafræði og 

samfélagsfræði að vera nærtækust.  Með hjólreiðaferðum um Rangárþing er ætlunin 

að ná fram eftirfarandi námsmarkmiðum í 7. – 10. bekk. 

7. bekkur á í náttúrufræði að kynnast jarðfræðisögu náttúrunnar, þekkja sögu 

eldvirkni og jarðhræringa á Íslandi ásamt afleiðingum þessara fyrirbæra. Einnig þurfa 

nemendur að geta gert sér grein fyrir flekaskiptum jarðskoprunnar og hvernig landrek 

getur osakað jarðskjálfta og eldgos (Aðalnámskrá grunnskóla. Náttúrufræði og 

umhverfismennt, 2007). Í landafræði eiga nemendur að fræðast um þróun byggðar í 

heimabyggð og hvernig bændur nýta landið á mismunandi hátt (Aðalnámskrá 

grunnskóla. Samfélagsgreinar, 2007). 

8. bekkur á í náttúrufræði að gera sér grein fyrir þróun landsins eftir að það 

reis úr hafi eftir ísöld og í framhaldi af því að velta fyrir sér afleiðingum bráðnunar 

jökla og sjávarstöðubreytinga. Nemendur eiga að þekkja mun á flóð og fjöru og vita 

hvaða kraftar liggja þar að baki. Þeir eiga einnig að læra um tunglið og áhrif þess í því 

sambandi (Aðalnámskrá grunnskóla. Náttúrufræði og umhverfismennt, 2007). Í 

samfélagsfræði eiga nemendur að fræðast um áhrif manna á náttúru landsins, kynnast 

atvinnuvegum og sögu bæjarfélags síns og nágrenni þess (Aðalnámskrá grunnskóla. 

Samfélagsgreinar, 2007). 

9. bekkjur á í samfélagsgreinum að læra um þróun búsetu á Íslandi frá 

landnámi til dagsins í dag og kunna skil á örnefnum í nærumhverfi sínu (Aðalnámskrá 

grunnskóla. Samfélagsgreinar, 2007). Í íslensku eiga nemendur að lesa og læra um 

Íslendingasögur og þekkja helstu söguslóðir Íslendingasagna (Aðalnámskrá 

grunnskóla. Íslenska, 2007). Í landafræði eiga nemendur að þekkja til þeirra 
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náttúruauðlinda sem eru á landinu, þekkja til vatnsaflsvirkjanna og kynnast mögulegri 

nýtingu á jarðvarma. Einnig er lögð áhersla á að nemendur geri sér grein fyrir 

mikilvægi umhverfismála og öðlist skilning á gildi umhverfisverndar á Íslandi 

(Aðalnámskrá grunnskóla. Samfélagsgreinar, 2007). 

10. bekkur á í náttúrufræði að þekkja vatnsaflvirkjanir sem náttúruauðlind og 

kynnast mögulegri nýtingu á jarðvarma (Aðalnámskrá grunnskóla. Náttúrufræði og 

umhverfismennt, 2007).  Nemendur eiga í landafræði að gera sér grein fyrir mikilvægi 

umhverfismála og öðlast skilning á gildi umhverfisverndar á Íslandi (Aðalnámskrá 

grunnskóla. Samfélagsgreinar, 2007). 
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3. Aðferð 

 

Verkefni þetta er vettvangsrannsókn þar sem viðfangsefnið er Hjólreiðaferðir um 

Rangárþing. Útbúnar voru hjólreiðaferðir fyrir nemendur 7.- 10. bekkjar 

Grunnskólans á Hellu um Rangárþing og þær tengdar námsmarkmiðum hvers bekkjar 

með tilliti til aðalnámskrár grunnskóla. Heimildum var safnað með 

vettvangsskoðunum, kennslubókum, lestri fræðilegra greina, samtölum og 

landakortum. 

Í fyrsta lagi var byrjað á því að rýna í námsmarkmið aðalnámskrár grunnskóla 

fyrir  7. – 10. bekk og þau skoðuð með hjólreiðaferðir í huga. Því næst var athugað 

hvaða markmiðum væri hægt að ná með hjólreiðaferðum um nærumhverfi Hellu, þ.e. 

Rangárþing. Eftir þetta var komið að því að útbúa námstengdar hjólreiðaferðir um 

Rangárþing. Farið var í vettvangsskoðun og aðstæður kannaðar haustið 2009 og 

sumarið 2010. Nákvæm kort af landsvæðinu voru skoðuð og hugmyndir teiknaðar inn 

á þau. Síðan voru leiðirnar keyrðar á jeppabifreið og erfiðleikastig hverrar ferðar 

metið ásamt því að skrifaðar voru niður upplýsingar um þá staði sem tengdust 

námsmarkmiðunum. Einnig var rætt við staðkunnuga varðandi leiðarvalið og ýmsar 

ábendingar fengnar varðandi það.  

Í öðru lagi var farið með nemendur 8. bekkjar Grunnskólans á Hellu í 

hjólreiðaferð og í framhaldi af henni gerð viðhorfskönnun meðal nemendanna. Við 

gagnaöflun var bæði notast við eigindlegar og megindlegar rannsóknaraðferðir. 

Megindleg rannsóknaraðferð var notuð þegar spurningalisti var lagður fyrir nemendur 

8. bekkjar en eigindleg rannsóknaraðferð þegar höfundur fylgdist með nemendum á 

vettvangi í hjólreiðaferðinni og skráði hjá sér hvernig hann upplifði nemendurna í 

henni. Fylgst var með líðan, hegðun og samskiptum nemendanna til að öðlast dýpri  

skilning á atferli þeirra og tengja það og bera saman við svör nemendanna í 

viðhorfskönnuninni. 

Spurningalistinn samanstóð af 20 spurningum þar sem könnuð voru viðhorf 

nemenda til útivistar, reynsla þeirra af útivist, almenn íþróttaiðkun, upplifun þeirra af 

hjólreiðaferðinni ásamt líðan þeirra í ferðinni. Auk þess var nemendum gefinn kostur 

á að svara opinni spurningu þar sem þeir gátu komið skoðunum sínum á framfæri. 

Þátttakendur könnunnarinnar voru fimmtán talsins, sjö stúlkur og átta drengir. 

Þeir voru nemendur 8. bekkjar Grunnskólans á Hellu og því 13 ára. Í bekknum voru 
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nítján nemendur en fjórir þeirra voru forfallaðir þennan dag, tveir vegna veikinda og 

aðrir tveir voru í leyfi. Hjólreiðaferðin fór fram í lok nóvember 2009 og var könnunin 

lögð fyrir nemendurna fjórum dögum síðar. Fyrir ferðina voru nemendur upplýstir um 

ferðina, hvert skyldi hjólað, útbúnaður var kynntur, farið yfir öryggismál og hvað 

þyrfti að varast. Foreldrar og/eða forráðamenn fengu bréf sent heim þar sem 

framkvæmdin var útskýrð fyrir þeim og þeir þurftu að veita samþykki sitt fyrir því að 

barnið þeirra færi með í þessa ferð. 

Niðurstöður viðhorfskönnunarinnar nýtist Grunnskólanum á Hellu að því leyti 

að hún gefur vísbendingar um viðhorf þessara nemenda til hjólreiðaferða. 
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4. Niðurstöður og umræður 

 

Í þessum kafla verða settar fram fimm mismunandi námstengdar hjólreiðaferðir um 

Rangárþing og þær ræddar í ljósi fræðilegrar umfjöllunar. Því næst eru niðurstöður úr 

viðhorfskönnun 8. bekkjar til hjólreiðaferðar kynntar ásamt upplifun höfundar af 

ferðinni. 

 

4.1 Hjólreiðaferðir um Rangárþing 

Að fara í hjólreiðaferðir með nemendur býður upp á að færa námið úr skólastofunni 

og út í náttúruna með það að leiðarljósi að tengja námið reynsluheimi þeirra. Í upphafi 

kennslunnar, áður en lagt er af stað í ferðina, leggur kennarinn inn þau fræði og þá 

vitneskju sem ætlast er til að nemendur tileinki sér. Auk þess eru nemendur látnir leita 

sér upplýsinga meðal annars úr námsbókum, á skólasafni og á veraldarvefnum og fer 

þessi vinna fram innan veggja skólans. Þegar í hjólreiðaferðina er komið upplifa 

nemendurnir það sem fjallað hefur verið um og tengja það þeirri þekkingu sem þeir 

hafa aflað sér. Þeir fá tækifæri til að sjá og snerta á því sem námsefnið einungis 

fjallaði um.  

Þetta námsferli samræmist kenningum þeirra Jean Piaget og John Dewey um 

að börn og unglingar hafi þörf fyrir að prófa sig áfram og læra af reynslu sinni og 

uppgötvunum. Hjólreiðaferðir sameina hin ólíku skynfæri og upplifunin af ferðunum 

getur gefið dýpri skilning og þekkingu á viðfangsefninu. Rannsóknir styðja þessar 

kenningar og sýna fram á aukinn árangur í námi (Cachelin o.fl., 2009; Hattie o.fl., 

1997; Rickinson o.fl., 2004). Þá tekur námsferlið einnig til mismunandi greinda 

samkvæmt kenningum Howard Gardner. Í þeirri vinnu sem fer fram innan veggja 

skólans fá nemendur með sterka mál-, rök- og stærðfræðigreind frekar að njóta sín. 

Hjólreiðaferðirnar höfða svo meira til nemenda með sterka umhverfis-, líkams- og 

hreyfi-, rýmis-, sjálfsþekkingar- og samskiptagreind. Það ætti því að vera vænlegra til 

árangurs ef fjölbreytni í kennsluháttum er í fyrirrúmi og að sem flestir fái að efla sínar 

sterku hliðar. 

En hjólreiðaferð í hóp byggist ekki síður upp á samvinnu alls hópsins en 

einstaklingsframtaki. Vygotsky sagði mikilvægt að nemendurnir tækju þátt í 
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umræðum með kennaranum og í hópum sín á milli og Piaget taldi að félagsleg 

samskipti væru forsenda vitsmunalegs þroska. Í hjólreiðaferð þurfa nemendur að eiga 

góð samskipti til þess að ferðin gangi snuðrulaust fyrir sig. Þeir þurfa að hjálpast að 

við að leysa þau vandamál sem upp geta komið og önnur þau verkefni sem þeir standa 

frammi fyrir (Gilbertson o.fl., 2006). Það má hugsa sér að nemendum yrði skipt niður 

í smærri hópa sem þurfa að hjálpast að ef eitthvað bilar, deila mat og búnaði og 

þannig treysta á hverjir á aðra. Þannig er leitast við að efla siðgæðisvitund og 

félagsfærni nemenda enda eru það tveir af grunnþáttum menntunar. Rannsóknir sýna 

einmitt að mannleg samskipti og samvinna aukast með útinámi (Cooper, 1994; Hattie 

o.fl., 1997; Reddrop, 1997; Rickinson o.fl., 2004). Þar sem nám á sér stað á svæði 

mögulegs þroska samkvæmt Vygotsky er upplagt að nota hjólreiðaferðir sem 

kennsluaðferð þar sem kennarinn og lengra komnir jafnaldrar miðla af reynslu sinni 

og þekkingu til hinna sem enga eða litla reynslu og/eða þekkingu hafa.  

Að mínu mati eru þær kenningar sem hér að ofan hefur verið fjallað um 

lýsandi fyrir það sem hjólreiðaferðir bjóða upp á sem kennsluaðferð. Hjólreiðaferðir 

brjóta án efa upp hefðbundna kennslu og nemendur fá tækifæri til náms með annari 

nálgun en þeir eiga að venjast enda er upplýsingaöflun með mismundandi leiðum einn 

af grunnþáttum menntunar. Það sem hjólreiðaferðir hafa fram yfir gönguferðir er að 

hægt er að komast yfir meira landsvæði á þeim tíma sem gefinn er í ferðina. Einnig 

eiga flest allir ef ekki allir nemendur hjól og eru vanir því að nota það til að koma sér 

á milli staða. Rangárþing nær yfir 5029 km
2
 svæði og með hjólreiðaferðum er hægt að 

heimsækja ýmsa áhugaverða staði heima í héraði með því að nota eigið afl. 

Umhverfi Grunnskólans á Hellu og náttúra eru margbreytileg og í senn falleg, 

brothætt og ógnvænleg í formi eldgosa og annarra náttúruhamfara. Nánasta umhverfi 

Grunnskólans á Hellu býður upp á ýmsa möguleika til útináms. Laxveiðiáin Ytri 

Rangá rennur framhjá þorpinu og í henni er að finna tvo fallega fossa, Árbæjarfoss og 

Ægisíðufoss, sem stutt er að fara að og skoða. Rétt vestan við ána, á Ægisíðu, má 

finna forna manngerða hella sem nýttir voru til búskapar áður fyrr. Í suðurátt er stutt 

niður að Þykkvabæjarfjöru og í norðri er fallegur fjallgarður þar sem eldfjallið Hekla 

trónir eins og drottning yfir öllu. Önnur fjöll sem ber helst að nefna í fjallahringnum 

eru Búrfell, Tindfjöll, Þríhyrningur, Vatnafjöll og Eyjafjallajökull. Sögulegir 

kirkjustaðir í nágrenninu eru Keldur og Oddi. Í nágrenni Hellu er einnig að finna 

Landgræðslu ríkisins að Gunnarsholti, Heklusetrið í Landsveit og sögustaði 

Njálssögu. Allir þessir staðir bjóða upp á fjölbreytta möguleika í námi og kennslu.  
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Ég hef útbúið fimm námstengdar hjólreiðaferðir um Rangárþing. Við gerð 

þeirra var horft til kenninga fræðimanna, námsmarkmiða aðalnámskrár grunnskóla og 

fjölbreytni í  kennsluháttum. Áður en hjólreiðaferðunum verður líst nánar er ekki úr 

vegi að kynna sér þau námsmarkmið sem að baki þeim liggja og stefnt er á að ná með 

þeim. Tafla 1 sýnir þau námsmarkmið sem eiga við hjólreiðaferð hvers bekkjar og 

tengingu hjólreiðaferðanna við þau. 

Tafla 1. Yfirlit yfir þau námsmarkmið sem eiga við hjólreiðaferðirnar. 

Bekkur Námsgrein Námsmarkmkið 

aðalnámskrár 

grunnskóla 

Tenging 

hjólreiðaferða við 

námsmarkmið 

7. bekkur    

 

 

 

 
 

Náttúrufræði Jarðfræðisaga 

náttúrunnar, 

jarðskjálftar og 

eldgos. 

Hekla og Heklusetrið 

á Leirubakka. 

 Landafræði Þróun byggðar á 

heimabyggð og 
landnýting bænda.  

 

Heimsókn á efstu bæi 

í nágrenni Heklu. 

8. bekkur    

 

 

Náttúrufræði 

 

 

 

Breytingar á 

sjávarstöðu, flóð og 
fjara. 

Þykkvabæjarfjara. 

 
 

 

 
 

Samfélagsgreinar Atvinnuvegir og 
áhrif manna á 

náttúruna. 

 

Hestabúgarður á Ási, 
Kartöfluverksmiðjan 

í Þykkvabæ. 

Djúpósstífla. 

9. bekkur    

 

 

 
 

 

 
 

Samfélagsgreinar Búseta landsmanna 

frá landnámi. 

 
Örnefni. 

Keldur, 

Gunnarssteinn og 

Njáluslóðir. 
Fjallgarðurinn frá 

Búrfelli að 

Eyjafjallajökli. 

 

 

 

Íslenska Söguslóðir 

Íslendingasagna. 

Njálssaga og aðrar 

Íslendingasögur. 

10. bekkur    

 

 

 

Náttúrufræði Náttúruauðlindir, 

nýting jarðvarma. 

Búrfellsvirkjun, 

Landmannalaugar. 

 

 

 

Landafræði Náttúru- og 

umhverfisvernd 

Friðland að fjallabaki 

og nágrenni. 
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Mynd 2 sýnir leiðirnar sem farnar eru í hjólreiðaferðum 7. – 9. bekkjar og þær 

aðgreindar með mismunandi litum. Þríhyrningarnir sýna náttstaði. Ferðirnar eru: 

 Rauð: Dagsferð 1 – Gölturinn – 7. bekkur 

 Blá: Dagsferð 2 – Fjöruskrölt – 8. bekkur 

 Gul: Tveggja daga ferð 1 – Tröllabraut – 9. bekkur 

 Svört: Tveggja daga ferð 2 – Fljótshlíðarkrókur – 9. bekkur 

 

 

Mynd 2. Leiðir sem farnar eru í hjólreiðaferðum 7. – 9. bekkjar sýndar á korti. 

 

4.1.1 Dagsferð 1 – Gölturinn – 7. bekkur 

Nafnið á þessari ferð er til komið vegna þess að farið verður um Galtalækjaskóg. 

Skógurinn er vel kunnur börnum og unglingum á Hellu og því tilvalið að nota nafn 

sem tengist honum. Hjólað er á góðum malbiks- eða malarvegum mestan hluta 

leiðarinnar og þar af leiðandi er erfiðleikastig ferðarinnar ekki mikið.  

Lagt er af stað upp Árbæjarveg og hann hjólaður þangað til Landvegi er náð. 

Honum er síðan fylgt áfram í átt að Galtalækjaskógi. Þar er hægt að snæða 

hádegismat og nýta skóginn til útivistar. Haldið er síðan yfir brúna á Rangá fyrir ofan 
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Galtalæk. Þegar haldið er heim  á leið er farin skemmtileg leið frá Selsundi niður að 

Gunnarsholti um svokallaða Heklubraut, öðru nafni Kotveg, og má segja að þar sé 

vegurinn ögn hálendislegur en það gæti virkað hvetjandi á nemendur að upplifa sig 

eins og á fjallvegi. Þessi leið varð fyrir valinu fyrir 7. bekk vegna þess að á henni er 

að finna ýmsa áhugaverða staði sem samræmast námsmarkmiðum 7. bekkjar í 

náttúrufræði og landafræði. Einnig er þessi leið auðveld yfirferðar og eins og áður 

segir farið um góða vegi.  

Til þess að ná námsmarkmiðum aðalnámskrár sem áður er líst er tilvalið að 

fara með nemendur 7. bekkjar í hjólreiðaferð upp Holta- og Landssveit, í átt að 

eldfjallinu Heklu, þar sem hægt er að skoða sprungur eftir jarðskjálfta frá árinu 2000 

og bæði gömul og nýrri hraun sem hafa runnið frá eldstöðinni. Þar geta nemendur virt 

fyrir sér hvernig hraun hefur runnið og ekki eyrt neinu í náttúrunni sem fyrir því varð. 

Hægt er að heimsækja efstu bæi í nágrenni fjallsins og fræðast um undanhald 

byggðarinnar vegna hraunflóða fyrri alda og ræða við íbúana sem lifa dag og nótt í 

stöðugu návígi við eldfjallið. Það má geta þess að íbúar þeir sem búa á þessu svæði 

hafa verið einstaklega áhugasamir um að fá nemendur Grunnskólans á Hellu í 

heimsóknir heim á bæi sína í gegnum árin. Á leiðinni er einnig hægt að heimsækja 

Heklusetrið á Leirubakka sem var stofnað árið 2007. Þar er að finna fróðlega sýningu 

um eldfjallið Heklu, sögu þess og áhrif á mannlíf á Íslandi allt frá landnámi til okkar 

daga (Leirubakki, 2010). Þar er sérstaklega fjallað um áhrif Heklu á mannlíf í næsta 

nágrenni fjallsins. Saga sveitanna í kring, Rangárvalla-, Holta- og Landsveita, er rakin 

og sagt frá baráttu fólksins við sandstorma og upplástur (Leirubakki, 2010). Eftir að 

hafa heimsótt þá bæi sem enn er búið á er hægt að skoða rústir ýmssa gamalla bæja 

sem hafa lagst í eyði vegna ágangs náttúrunnar hvort sem það er vegna eldgosa, 

sands- eða öskustorma. Má nefna bæjarrústir hjá Næfurholti og Selsundi og hið forna 

bæjarstæði Steinkross í því sambandi. Út frá þessari umræðu er síðan hægt að ræða 

um eldgosið í Eyjafjallajökli 2010 og áhrif gossins og öskufallsins á nemendurna 

sjálfa. Það er því enginn vafi á að heimsókn í Heklusetrið samræmist mjög 

markmiðum aðalnámskrár 7. bekkjar hvað varðar jarðvísindi og eldsumbrot annars 

vegar og sögu og landafræði hinsvegar. Þessi leið gefur nemendum tækifæri í orðsins 

fyllstu merkingu á að þreifa á sjálfri jarðfræðisögunni  og þróun byggðar heima í 

héraði. 

Aðrir áhugaverðir og fræðandi staðir í þessari ferð eru eins og áður sagði 

Galtalækjarskógur þar sem nemendur geta leikið sér stutta stund og skoðað 
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gróðurfarið og Gunnarsholt þar sem hægt er að fá kynningu á starfsemi 

Landgræðslunnar og fræðast um tilraunastofurnar og fræverkunarstöðina. Þegar 

Gunnarsholt er heimsótt er algengt að farið sé í Gunnlaugsskóg sem er einn elsti sáði 

birkiskógur landsins (Landgræðsla ríkisins, 2010). 

 

4.1.2 Dagsferð 2 – Fjöruskrölt – 8. bekkur 

Þar sem farið er niður í fjöru í þessari ferð liggur beinast við að nefna hana 

Fjöruskrölt. Erfiðleikastig hennar er ekki mikið enda hjólað á góðum malbiks- eða 

malarvegum alla leiðina.  

Þessi ferð hefst eins og Gölturinn, það er að farið er upp Árbæjarveg að 

svokölluðum Nónhól austan við Austvaðsholt, þar er síðan beygt til vesturs um 

þverleið og komið inn á Landveg við bæinn Köldukinn. Þaðan er haldið að 

versluninni Vegamót. Þar er hægt að snæða nesti. Farið er þvert yfir þjóðveginn og 

hjólað suður í gegnum Áshverfi. Því næst er hjólað að Þjórsá og henni fylgt til suðurs 

að Háfshverfi og þaðan haldið í Þykkvabæ og síðar heim á leið til Hellu. Þessi ferð er 

ætluð nemendum 8. bekkjar og á þeirri leið sem farin er, má finna ýmsa staði sem 

samræmast námsmarkmiðum 8. bekkjar í náttúru- og samfélagsfræði.  

Samkvæmt námsmarkmiðum 8. bekkjar í náttúrufræði eiga nemendur meðal 

annars að læra um sjávarföll og þá krafta sem stjórna þeim. Í Þykkvabæjarfjöru gefst 

tækifæri til þess auk þess að vera við sjálvarsíðuna og læra þar ýmislegt um sjóinn og 

strandlengjuna. Í samfélagsfræði eiga nemendur að kynnast atvinnuvegum og sögu 

bæjarfélags síns og nágrennis þess, í þessu tilviki Þykkvabæ. Þar er hægt að skoða 

hestabúgarðinn að Ási og sjá starfsemina sem fer fram þar, kynnast kartöflurækt, 

skoða Kartöfluverksmiðjuna í Þykkvabæ og ræða um hvernig byggð hefur þróast í 

Þykkvabæ í gegnum árin. Þá er hægt að ræða um hvernig kjör og aðbúnaður íbúa 

staðarins hafa breyst í gegnum aldirnar. 

Einnig er hægt að sjá og fræðast um áhrif manna á náttúruna á þessari leið. 

Tilvalið er að taka sér hvíld við bakka Þjórsár og ræða um nýtingu hennar bæði fyrr 

og nú og velta fyrir sér náttúruáhrifum af þeim áætlunum sem uppi eru um 

vatnsaflsvirkjanir í neðrihluta árinnar. Á bakaleiðinni er upplagt að stoppa hjá 

minnisvarðanum við Djúpósstíflu. En minnisvarðinn var reistur til að minnast þess er 

bændur í Þykkvabæ byggðu stíflu við ósinn til að hefta vatnsflaum þar sem Þverá 

mætir Ytri-Rangá. 
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4.1.3 Tveggja daga ferð 1 – Tröllabraut – 9. bekkur 

Þetta er í raun fyrsta alvöru fjallaleiðin sem nemendur Grunnskólans á Hellu fara í á 

reiðhjóli á vegum skólans. Það þótti því við hæfi að kalla hana Tröllabraut enda er 

hún mjög krefjandi. Í ferðinni þarf meðal annars að klöngrast í gegnum gömul og 

nýrri Hekluhraun, einnig liggur leiðin upp þó nokkrar brekkur og um gljúpa sanda. 

Líklegt er að teyma verði hjólin erfiðustu hluta leiðarinnar. 

Hjólað er upp Gunnarsholtsveg og haldið áfram að Keldum á Rangárvöllum. 

Frá Keldum er farið inn á Reynisveg og beygt af honum við brúnna á Eystri-Rangá og 

þaðan haldið upp Fjallabaksleið syðri. Haldið er áfram að Hafrafelli og rétt síðar 

sveigt til norðurs á Heklubraut eystri. Þaðan er svokölluðum Vatnafjöllum fylgt og 

komið að úfnum hraunkanti Hekluhrauns áður en komið er að Mundafellshálsi. Þegar 

þarna er komið sögu fer brautin bráðlega að lækka niður að Rauðuskál. Þaðan er síðan 

haldið í náttstað, nánar tiltekið í Áfangagil. Þar er kjörið að hafa kvöldvöku og 

sögustund. Morguninn eftir er haldið að Landvegi og þaðan farið að Tröllkonuhlaupi 

og nemendum sögð þjóðsagan af Gissuri á Botnum og tröllskessusystrunum tveim 

sem eltust við hann. Slóðanum er fylgt áfram og farið í gegnum Skarfanes og þaðan 

niður að bænum Skarði. Þaðan er Landvegi og síðar Árbæjarvegi fylgt til suðurs að 

Hellu. Þessi ferð er ætluð 9. bekk vegna þess að hægt er að finna áhugaverða og 

fræðandi staði sem samræmast námsmarkmiðum aðalnámskrá grunnskóla í 

samfélagsfræði og íslensku auk almennrar fræðslu um fallegt svæði sem tengist 

heimahögum í sögulegu samhengi. Einnig er ferðin erfiðari yfirferðar heldur en hinar 

tvær fyrrnefndu.  

Eins og kemur fram í aðalnámskrá grunnskóla hér að framan eiga nemendur 9. 

bekkjar að auka skilning sinn á þróun búsetu á Íslandi allt frá landnámi til okkar daga 

og söguslóðum Íslendingasagna. Á þessari leið læra nemendur um Njálssögu og sögu 

afréttarins, fjallskil og smalamennsku. Einnig eiga nemendur að kunna skil á helstu 

örnefnum í nærumhverfi sínu.  

Byrjað er á því að skoða gamla bæinn á Keldum og kirkjuna þar. Í samfélags- 

og náttúrufræðilegum skilningi er mjög fræðandi að koma við á Keldum og skoða það 

sem fyrir augu ber. Bærinn stendur á fornum gervigígum umkringdur hrauni sem talið 

er að hafi runnið fyrir 4000 – 8000 árum. Fallegar vatnslindir renna undan hrauninu 

og þar gætu nemendur svalað þorsta sínum. Þarna fá nemendurnir að sjá og skoða eitt 

af elstu uppistandandi húsum á Íslandi. Talið er að bærinn hafi staðið á sama stað og 
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hafi fyrst verið reistur fyrir árið 1000. Við bæinn eru jarðgöng sem talið er að hafi 

verið grafin um árið 1242 þegar Sturlungaöld stóð sem hæst. Fyrstu heimildir um 

byggð að Keldum eru frá árinu 974 þar sem þeirra er getið í Njálu en þar bjó Ingjaldur 

Höskuldsson. Í landi Keldna hafa fundist rústir og leifar af bæjarrústum og eru einna 

þekktastar Tröllaskógur og Sandgil sem segir frá í Njálu (Valgeir Sigurðsson, 1982). 

Því næst er ferðinni haldið inn á Fjallabaksleið syðri þar sem finna má Gunnarstein 

þann er kemur fyrir í Njálu. Þar á að hafa orðið mikill bardagi milli Gunnars á 

Hlíðarenda og óvina hans. Í íslenskukennslu er gert ráð fyrir að nemendur lesi og 

fræðist um Íslendingasögur svo það er tilvalið að fjalla um Njálu af þessu tilefni og 

jafnvel setja bardagann á svið. Þegar haldið er lengra sést fjallahringurinn betur, 

Þríhyrningur, Tindfjöll, Hafrafell, Vatnafjöll og Hekla. Falleg sjón og tilvalið að fara 

yfir örnefnin og rifja þau upp.  

Aðrir áhugaverðir og fræðandi staðir eru margir á þessari leið og má í því 

sambandi nefna eyðibýlið Foss og örnefnið Skógshraun. Þegar lengra er haldið opnast 

ægifagurt útsýni á austurhlíðar Heklu frá Breiðaskarði. Þar er hægt að nálgast úfinn 

hraunkant Hekluhrauns sem rann árið 1991 og því auðsótt að útskýra mun á 

apalhrauni og helluhrauni. Nemendur geta skoðað hraunmolana með eigin augum, 

snert þá og upplifað.  

 

4.1.4 Tveggja daga ferð 2 – Fljótshlíðakrókur – 9. bekkur 

Þar sem ekki er hægt að ganga að því sem vísu að Tröllabrautarleiðin verði alltaf fær 

vegna snjóþunga á vorin er ákveðið að hafa um annan möguleika að velja fyrir 9. 

bekk. Sú leið byrjar alveg eins og Tröllabrautin og farið framhjá Keldum og 

Gunnarssteini. Hér er hins vegar ekki haldið í átt að Heklu heldur haldið áfram inn 

Langvíuhraun og beygt til austurs inn á Hungurfit og stefnan tekin á Krók og þaðan 

niður í Fljótshlíð og er nafnið dregið af þeim stöðum. Þess má geta að við Krók liggja 

hreppamörk um ána Hvítmögu en þar er mögulegt fyrir nemendur að renna fyrir fiski. 

Þrátt fyrir að um nokkuð ólíkar leiðir sé að ræða eru þær mjög líkar til að byrja með 

og því eru námsmarkmið þessarar ferðar þau sömu og í Tröllabrautarferðinni og hægt 

er að sjá þau hér fyrir framan.  

Margir aðrir staðir eru á þessari fallegu leið, bæði fróðlegir og áhugaverðir. 

Þar má nefna Hungurfit en þar er gamall gangnamannaskáli sem enn er notaður í 

smalamennsku inn á afréttinum.  Síðan er haldið upp á fjallsrana sem nefnist Faxi og 
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nefndur er eftir hesti Torfa í Klofa. Hægt er að segja nemendum þjóðsöguna sem segir 

frá því að Torfi hafi hlaupið með unnustu sína yfir Markarfljót við svokallað 

Torfahlaup. Frá Krók liggur leiðin um Þverárbotna og niður á Einhyrningsflatir en þar 

er gert ráð fyrir að hópurinn gisti eina nótt. Á þessari leið er frábært útsýni yfir 

Þórsmörk og Eyjafjallajökul. Það er því ekki úr vegi að ræða um sögulegt samhengi 

Þórsmerkur og ekki síður um eldgosið í Eyjafjallajökli 2010. Heimleiðin liggur síðan 

niður Fljótshlíðina og á þeirri leið er hægt að heimsækja marga þekkta sögustaði úr 

Njálssögu, til að mynda má koma við að Hlíðarenda. 

 

4.1.5 Þriggja daga ferð  – Fjallabakið – 10. bekkur 

Þessi ferð liggur um Fjallabaksleið nyrðri og nafn hennar því valið af augljósri 

ástæðu. Hér er ekki eingöngu hjólað heldur einnig gengið nokkuð. Þessi ferð er sú 

eina þar sem gert er ráð fyrir flutningi nemenda ásamt hjólum og búnaði að 

upphafspunkti og heim frá endapunkti 

Fyrst er nemendum ekið að Búrfellsvirkjun þar sem þeir skoða virkjunina. 

Eftir þá heimsókn eru þeir keyrðir til baka að vegamótum Landvegar og 

Landmannaleiðar á móts við Tröllkonuhlaup. Þaðan verður hjólað í austurátt um 

Svalaskarð og farið yfir Helliskvíslina sunnan við Sauðleysur. Því næst er brautinni 

fylgt til norðausturs að Landmannahelli. Eftir áningu þar er haldið áfram til austurs og 

komið inn á Landmannaleiðina að nýju og farið yfir Dómadalsháls og niður í 

Dómadalinn. Síðan er hjólað áfram inn í Landmannalaugar og gist þar. Í 

Landmannalaugum verður gengið og nánasta umhverfi staðarins kynnt fyrir 

nemendum. Morguninn eftir verður Fjallabaksleið nyrðri hjóluð. Nokkur vatnsföll eru 

á leiðinni en alla jafna ættu þau ekki að verða til vandræða. Haldið er sem leið liggur 

yfir Herðubreiðarháls. Ofan af hálsinum er fallegt útsýni yfir Eldgjá og 

Skáftártunguna með hraunflæmi Lakagíga fyrir augum. Þegar komið er ofan í Eldgjá 

er gengið að Ófærufossi fram og til baka, um klukkustundarlöng ganga. Því næst er 

hjólað niður í Hólaskjól og gist þar. Að morgni næsta dags er hjólað inn í 

Álftavatnakrók og farið yfir ána Syðri-Ófæru á steinbrú. Þaðan er hjólað að Hólmsá, 

en hún getur verið varhugaverð og því mikilvægt að setja hjólin á kerruna og selflytja 

mannskapinn yfir ána. Þaðan er Öldufellsleið farin og hjólað fram hjá Hólmsársfossi 

niður að Hrífunesi. Þar myndi rúta bíða hópsins og flytja heim á leið. Í þessari ferð er 

að finna staði sem nýta má í náttúru- og landafræðikennslu 10. bekkjar. 
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Mynd 3 sýnir sýnir leiðina sem farin er í hjólreiðaferð 10. bekkjar. 

Þríhyrningarnir sýna náttstaði. Ferðin er: 

Fjólublá: Þriggja daga ferð – Fjallabakið – 10. bekkur 

 

 

Mynd 3. Leið sem farin er í hjólreiðaferð 10. bekkjar sýnd á korti.   

 

Byrjað er á því að skoða Búrfellsvirkjun áður en sjálf hjólin verða tekin fram 

og nýting náttúruauðlinda rædd. Síðan er haldið af stað hjólandi í gegnum 

Dómadalsleið í átt að Landmannalaugum með viðkomu í Landmannahelli. Til þess að 

nemendur geri sér grein fyrir umhverfisþættinum er nauðsynlegt að kynna þeim 

friðland að Fjallabaki og útskýra fyrir þeim hvað friðland er og í hverju það felst, en 

leið hópsins liggur meðal annars í gegnum það. Þar gefst tækifæri til þess að ræða um 

nauðsyn þess að ganga vel um náttúruna og að það sé ekki eingöngu rusl og 

koltvísýringsmengun sem hafi slæm umhverfisáhrif heldur einnig átroðningur 

ferðamanna og utanvegarakstur svo fátt eitt sé nefnt. Það er heldur ekki að 

ástæðulausu að minnst sé á utanvegaakstur því að á þessum aldri styttist í að 

nemendur fái ökuréttindi. Í því samhengi má benda á að margir drengir á þessum aldri 

í dreifbýlinu eru þegar farnir að aka um náttúruna á vélknúnum ökutækjum. Þegar 
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komið er inn í Landmannalaugar er áætlað að fara í gönguferð um hverasvæðið og þar 

er aftur hægt að ræða um orkunýtingu jarðar með öðrum formerkjum en áður. Að 

kveldi dags munu nemendur geta farið í heita laugina og slakað á með náttúruna allt 

um kring.  Fyrri gistinóttin er í skála Ferðafélags Íslands í Landmannalaugum. 

Annað markmið sem áætlað er að ná með þessari ferð er að nemendur skoði 

hvaða möguleika Íslendingar höfðu í byrjun og á fyrri hluta 20. aldar og tengja það þá 

sérstaklega við Suðurlandsundirlendið, allt frá Öræfasveit til Árnesssýslu. Vegna 

illfærra jökulfljóta neyddust bændur á þessu svæði oft til þess að fara 

Fjallabaksleiðirnar nyrðri eða syðri til þess að komast milli landshluta. Nemendurnir 

fá þá að upplifa sjálfir að ferðast á sömu slóðum og forfeður margra Íslendinga.  

Þessi ferð býður upp á óþrjótandi möguleika til almennrar fræðslu. Örnefni, 

saga afréttarins svo og drauga- og þjóðsögur á þessari leið gefa tilefni til þess. Hægt 

að ræða um ferðamennsku á Íslandi fyrr og nú enda er um að ræða eitt allra stærsta og 

vinsælasta ferðamannasvæði á Íslandi. Hvarvetna á þessari leið ber jarðsöguna fyrir 

augu svo sem ummerki eldsumsbrota fyrri alda og nokkur hraun sem þarf að ferðast í 

gegnum til dæmis á Landmannalaugasvæðinu að ógleymdri Eldgjá. Þegar hún er 

heimsótt er rætt um Lakagíga  og nemendum sagt frá Skaftáreldum sem urðu 1783 

sem er eitt mesta hraungos sem sögur fara af á sögulegum tíma á jörðinni (Tómas 

Einarsson og Helgi Magnússon, 1989).  Þá er hægt að ræða um Skaftánna og þau 

hlaup sem koma reglulega úr henni, þannig mætti tengja Vatnajökul umræðunni og 

kynna þau náttúruöfl sem eru að verki. Þegar komið er austur fyrir Mýrdalsjökul er 

full ástæða til að minnast á Kötlu og Kötlugos og í hversu mikilli hættu svæðið yrði 

sem farið er yfir vegna mögulegs vatnsflaums frá jöklinum. Á þessari leið eru margir 

virkilega fallegir staðir sem vert er að skoða eins og fossinn hjá Hólaskjóli, steinbrúin 

yfir Syðri-Ófæru og Brytalæki.  Síðari gistinóttin er áætluð í skálnum við Hólaskjól í 

Lambaskarðshólum sunnan Eldgjár. 

 

4.1.6 Námshugmyndir sem eiga við um allar ferðirnar 

 

Eins og fram hefur komið er hver og ein hjólreiðaferð tengd við nokkur námsmarkmið 

viðkomandi bekkjar hverju sinni, þó aðallega í náttúru- og samfélagsfræði. Þrátt fyrir 

það eru hugmyndir um hvernig nýta megi sér þessar ferðir til kennslu nánast 
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óþrjótandi. Hér verða nokkrar hugmyndir sem komu upp í hugann við gerð þessa 

verkefnis kynntar til sögunnar. 

Í íslensku er hægt að fara yfir orðaforða náttúrunnar og finna samheiti yfir 

náttúrufyrirbrigði eins og fjall – fell, lind – uppspretta o.s.frv. Þá má hugsa sér að nýta 

ferðirnar sem ritgerðarefni fyrir bekkinn þar sem nemendur gætu skrifað leiðarlýsingu 

á því hvert var farið, hvað var gert og skoðað. Þeir geta tjáð skoðanir sínar, 

hugmyndir og tilfinningar, sagt frá eigin upplifun af ferðinni og fært rök fyrir henni í 

rituðu máli eða munnlega en það er einmitt eitt af lokamarkmiðum aðalnámskrár 

grunnskóla í íslensku (Aðalnámskrá grunnskóla. Íslenska, 2007). 

Stærðfræðikennarinn getur hæglega nýtt sér ferðirnar á ýmsan hátt. Hann getur 

kennt nemendum að lesa af korti og reikna út hjólaða vegalengd með því að umbreyta 

fjarlægð af korti í raunverulega fjarlægð (Aðalnámskrá grunnskóla. Stærðfræði, 

2007). Þegar vegalengdin er fundin getur hann látið nemendur reikna út hversu marga 

hringi annað hjól reiðhjólsins snérist í ferðinni með því að finna þvermál hjólsins og 

reikna ummál þess. Þetta gæti virkað sem spennandi verkefnji fyrir nemendur og 

sniðugt er að fá þá jafnvel til að giska á útkomuna fyrir fram og sjá svo hvaða 

nemandi komst næst raunverulegum fjölda.  

Í ensku og dönsku er sniðugt að tengja ferðirnar ferðamennsku og láta 

nemendur vinna verkefni þar sem þeir segja erlendum ferðamönnum til vegar. Einnig 

er hægt að láta nemendur vinna í litlum hópum þar sem þeir útbúa ferðabækling eða 

auglýsingu fyrir erlenda ferðamenn, segja þar frá áhugaverðum stöðum úr ferðinni og 

nota þær myndir sem teknar voru. Með þessu verkefni er verið að vinna með 

orðaforða tengdum ferðamennsku þar sem nemendur þurfa að skrifa, frá eigin brjósti, 

stutta texta með mikið af upplýsingum.  Nemendur þjálfast í stafsetningu, geta nýtt sér 

orðabækur og veraldarvefinn.  

Í náttúrufræði eru óþrjótandi möguleikar til kennslu. Þar sem miklar og 

margskonar jarðhræringar hafa átt sér stað á Suðurlandi er hægt að ræða um áhrif 

eldgosa á náttúru landsins fyrr og nú. Í þessu sambandi nægir að nefna 

Suðurlandsjarðskjálftana árin 2000 og 2008 sem og eldgos í Heklu og Eyjafjallajökli 

og öskufall frá þeim. Þá er hægt að ræða staðsetningu eldstöðva og þróun þeirra úr 

virkum eldstöðvum í óvirkar, skoða áhrif rofafla í náttúrunni, hvernig landið hefur 

myndast og síðan breyst í aldanna rás vegna ágangs sauðfjár, vinda, frosta, 

mótunaráhrifa jökla, hafs og vatnsfalla (Aðalnámskrá grunnskóla: Náttúrufræði og 

umhverfismennt, 2007). 
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Í samfélagsfræði er hægt að ræða möguleg áhrif eldgosa og jarðskjálfta á 

menn og byggðarþróun á Íslandi. Hægt er að tengja það reynslu og upplifun nemenda 

sem margir hverjir hafa sjálfir upplifað jarðskjálfta og eldgos. Þá er hægt að skoða 

gamlar minjar eins og gamla torfbæi eða gömul bæjarstæði sem er að finna víða.  

Aðrir veigamiklir þættir eins og tjáning, samskipti í hóp, gagnkvæm virðing 

og hjálpsemi eru teknir fyrir í lífsleiknikennslu. Nemendur þurfa að þekkja sjálfa sig, 

eigin styrkleika og veikleika. Þeir þurfa að vera færir um að eiga gefandi og 

innihaldsrík samskipti við fólk á öllum aldri og öðlast færni í tjáskiptum, geta sagt 

skoðanir sínar og tekið ákvarðanir. Í þessum hjólreiðaferðum þurfa nemendur að fara 

eftir ákveðnum reglum, vinna saman, taka sameiginlegar ákvarðanir og hjálpast að ef 

eitthvað bregður út af.  

Þegar lagt er af stað í þessar ferðir verður búið að fara yfir öryggisreglur og 

umferðareglurnar rifjaðar upp svo nemendurnir verði meðvitaðari um ýmsar hættur og 

slysagildrur sem gætu mögulega orðið á vegi þeirra. Þetta gerir þau meðvituð um 

nauðsyn ábyrgrar hegðunar í umferðinni. 

Eins og áður segir er hægt að tengja ferðir sem þessar nánast öllum 

námsgreinum á einn eða annan hátt. Hér verður þó látið staðar numið í þessari 

upptalningu. 

 

4.2 Heilsa barna og unglinga 

Það er áhyggjuefni að þyngdaraukning, offita og aðrir áhættuþættir tengdir þeim séu 

vaxandi heilsufarsvandamál á Vesturlöndum og ógnvænlegt til þess að hugsa að offita 

sé að verða æ algengari meðal barna og unglinga. Eins og rannsóknir Alþjóða 

heilbriðismálastofnunarinnar  - WHO (2010) og fleiri hafa sýnt hefur lífstíll barna og 

unglinga breyst umtalsvert á undanförnum áratugum, hreyfingaleysi hefur aukist og 

mun meira framboð er af óhollu mataræði (Brownson, 2005; Hjartavernd, 2004). Í 

ljósi þess hve lífsvenjur fólks hafa mikil áhrif á þróun offitu og ofþyngdar hafa sjónir 

manna beinst í auknum mæli að forvörnum gegn offitu og hvernig best sé að koma í 

veg fyrir að fólk temji sér lífshætti þá er stuðla að offitu eða ofþyngd. Þar sem 

líkamleg hreyfing dregur úr áhættu á offitu er mikilvægt að börnum og unglingum sé 

gerð grein fyrir kostum þess að stunda reglulega hreyfingu (WHO, 2010; Þórólfur 

Þórlindsson, 1994). Almenn hreyfing og þátttaka í íþróttum er ekki einungis til þess 
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fallin að bæta líkamlegt hreysti heldur einnig andlega og líkamlega vellíðan auk 

bættrar sjálfsmyndar (McClure o.fl., 2010; Þórlindur Þórlindsson, 1994). 

Heimili og skóli þurfa að taka höndum saman til að sporna við þeirri þróun 

sem átt hefur sér stað undanfarna áratugi. Allar þær hugmyndir sem stuðla að 

heilbrigðum lífstíl barna og unglinga hljóta því að vera vel þegnar og teknar til greina. 

Ég sem íþróttafræðingur spyr sjálfan mig að því hvað ég geti gert til að leggja mitt af 

mörkum. Í starfi mínu sem íþróttakennari ræði ég við nemendur mína um hollt 

mataræði, heilbrigðan lífstíl og reyni að auka áhuga nemenda á íþróttum og almennri 

hreyfingu. Það er nauðsynlegt að kynna fyrir nemendum fjölbreytta möguleika á alls 

kyns hreyfingu og auka þannig líkur á að sem flestir finni eitthvað við sitt hæfi því 

jákvæð upplifun af almennri hreyfingu getur lagt grunninn að heilsusamlegum lífstíl 

(Malina, 1996). Til að auka fjölbreyttni í kennslu minni enn frekar ákvað ég að kynna 

fyrir nemendum þann möguleika sem hjólreiðaferðir eru sem ein tegund útivistar. Ég 

geri mér grein fyrir að ein og ein hjólreiðaferð er sem slík ekki til þess fallin að auka 

sérstaklega almenna hreyfingu nemenda heldur er möguleiki á að nemendurnir 

uppgötvi og tileinki sér þann lífstíl sem fylgir því að stunda útivist. Þannig er það von 

mín að einhver hluti nemenda muni nota útivist hvort heldur sem um að ræða 

hjólreiðaferðir eða annarskonar útivist til þess að auka hreyfingu sína jafnt og þétt og 

stuðla þannig að líkamlegri og andlegri velferð sinni sem er einn af grunnþáttum 

menntunar samkvæmt aðalnámskrá grunnskóla.  

Það eru alltaf einhver börn eða unglingar sem ekki finna sig í venjulegum 

íþróttum, þau hafa ekki áhuga, getu eða sérstaka löngun til að stunda keppnisíþróttir. 

Að mínu mati er sérstaklega mikilvægt að ná til þessa hóps. Ein leið til þess er að þeir 

kynnist þeim möguleikum sem útivist hefur upp á að bjóða. Reynsla mín af 

hjólreiðaferðum er sú að margir þeir nemendur sem ekki fundu sig í hefðbundnum 

íþróttatíma tóku virkan þátt og hjóluðu marga kílómetra og hreyfðu sig þar með 

margfalt meira en þeir annars hefðu gert. Hjólreiðaferðir snúast fyrst og fremst um 

alhliða hreyfingu en ólíkt hefðbundnum kennslustundum í íþróttum þurfa það ekki að 

vera líkamlega sterkustu nemendurnir sem standa sig best þegar upp verður staðið 

eins og oft í íþróttahúsinu. Í hjólreiðaferðum leggur hver nemandi getu sína í púkkið. 

Þær mismunandi aðstæður sem upp geta komið í hjólreiðaferðum geta verið 

margvíslegar. Það fer því eftir persónuleika nemenda frekar en líkamlegu atgervi 

hvernig þeir bregðast við mismunandi aðstæðum sem geta skapast í óbyggðum 

(Glover og Midura, 1992). Þegar hjálpa þarf einhverjum yfir straumharða á er líklegt 
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að sá sem er sterkastur og í besta forminu muni hjálpa til. Hinsvegar gæti það verið 

,,litla feimna stelpan“ sem kann að lesa út úr kortinu þegar hópurinn er við það að fara 

villur vegar eða hlédrægi strákurinn sem getur gert við reiðhjólið ef það bilar. 

Hjólreiðaferðir geta þannig stuðlað að því að nemendur skynji styrkleika sína og finni 

sér vettvang þar sem þeir fá skemmtilegan félagsskap og hreyfingu án þess að upplifa 

sig sjálfa í keppnismiðuðum íþróttum. Hjólreiðaferðir tengjast því vel þeim 

grunnþætti menntunar í aðalnámskrá sem snýr að sjálfsvitund þar sem nemendur eiga 

að þekkja sínar sterku og veiku hliðar. 

Jákvæð upplifun í hjólreiðaferð getur orðið kveikjan að því að frekari áhugi á 

útivist kvikni og að nemendur kynni sér þá ýmsu möguleika sem útivist hefur upp á 

bjóða. Ef til vill eiga einhverjir nemendur eftir að njóta annars konar útivistar síðar á 

lífsleiðinni. Það er stemmningin, félagsskapurinn, upplifunin, frelsið og náttúran sem 

togar í einstaklinginn hvort sem það er í hjólreiðaferð, gönguferð eða klifri. 

 

4.3 Útivera og nám 

Í aldanna rás hefur útinám verið stundað og helsta þekking og kunnátta manna komið 

frá náttúrunnar hendi. Með breyttum lifnaðarháttum og miklum tækniframförum hefur 

nútímamaðurinn fjarlægst náttúruna. Hlutverk náttúrunnar í lífi manna hefur minnkað 

og nú er svo komið að margir einstaklingar sjá ekki útiveru sem mikilvægan hluta af 

lífi sínu (Broda, 2007; Gunnar Hersveinn, 2004; Prouty o.fl., 2007).  Það er hins vegar 

afar sterkt í eðli mannsins að svala forvitni sinni og leita uppi ævintýri náttúrunnar 

(Raiola og Keefe, 1999).  Þessi ævintýraþrá er sérlega sterk hjá börnum og unglingum 

og hlutverk kennara ætti að vera að hlúa að henni eins mikið og hægt er. 

Hjólreiðaferðir á framandi slóðum gefa tækifæri á að nemendur upplifi sig í 

ævintýralegum aðstæðum sem eru ólíkar því sem þeir eiga að venjast. Ein á eða 

sandbrekka geta þannig skapað spennandi og ögrandi aðstæður. Ég tel mikilvægt að 

reynt sé eftir fremsta megni að gefa nemendum tækifæri á að takast á við 

margbreytilega náttúruna í námi og kennslu. 

Viðhorf sérhvers nemanda, skoðanir hans og afstaða til hjólreiðaferða og 

náms, hljóta að mótast af reynslu hans og upplifunum. Því ætti jákvæð reynsla og 

upplifun nemenda af hjólreiðaferðum að vera líklegri til að ýta undir jákvæð viðhorf 

til námsins. Það er ljóst að þær námsaðferðir sem viðhafðar voru í upphafi 20. aldar 

voru of vélrænar og byggðust á atferlisstefnu fremur en hugsmíðahyggju (Marcus, 
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2006; Prouty o.fl., 2007). Kennsluaðferðir nútímans eru fjölbreyttari og fyrri reynsla 

og upplifanir nemenda nýttar til náms. Útinám er í auknum mæli notað sem 

kennsluaðferð og sýna rannsóknir fram á jákvæð áhrif útináms (Cachelin o.fl., 2009; 

Lieberman og Hoody, 1998; Rickinson o.fl., 2004). Ég tel nauðsynlegt að nám fari 

ekki eingöngu fram innan veggja skólastofunnar því hún takmarkar alltaf  möguleika 

til náms að einhverju leyti. Það fer þó ávallt eftir eðli þeirra kennsluaðferða sem 

notaðar eru hversu miklar takmarkanirnar eru. Að færa námið út í náttúruna og 

nærumhverfið gefur mikla möguleika til fjölbreyttari nálgunar á námsefninu því ekki 

eru allir sem finna sig í bóklegu námi. Rannsóknir sýna auk þess að árangur nemenda 

í námi eykst með útinámi (Cachelin o.fl., 2009). Í starfi mínu hef ég kynnst 

nemendum, aðallega drengjum, sem hafa lítinn sem engan áhuga á bóklegu námi og 

hef ég oft velt því fyrir mér hvernig hægt sé að auka áhuga þeirra og ánægju í 

skólanum. Það að tengja námsefni þeirra í hinum ýmsu námsgreinum því náttúrulega 

umhverfi sem þeir lifa í hlýtur að vera til þess fallið að auka skilning þeirra og 

þekkingu á námsefninu enda sýna rannsóknir að eftirminnileg vettvangsvinna í 

náttúrunni hafi jákvæð áhrif á langtímaminni (Lieberman og Hoody, 1998; Rickinson 

o.fl., 2004). 

Útinám byggist á sambandi þriggja þátta. Þeir eru vistfræðileg tengsl, 

líkamlegir hæfileikar og persónulegur þroski eða hæfileiki til náms (Gilbertson o.fl., 

2006). Vistfræðileg tengsl manns og náttúru eflast á því að vera úti í náttúrunni og 

menn verða fyrir ýmsum áreitum s.s. hljóðum, lykt og því sem fyrir augu þeirra ber. 

Fyrir utan það námsefni sem liggur til grundvallar í útinámi kynnast nemendur því 

sem náttúran hefur upp á að bjóða. Í hjólreiðaferðum er ekki ólíklegt að nemendur 

spyrji kennarann að því sem honum leikur forvitni á að vita. Hvers vegna er lítill 

gróður á þessu landsvæði? Hvaða fugl er þetta? Lifa refir hérna? Kennarinn leitast við 

því að svara þessum spurningum jafn óðum og til verður ný þekking.  

Þróun líkamlegrar getu skiptir miklu máli til að nemendum líði vel og verði 

öruggari með sjálfa sig. Með því eykst sjálfstraust þeirra og þeim gengur betur í 

náttúrunni. Það gefur auga leið að nemendur þurfa að búa yfir þeirri getu að kunna að 

hjóla. En erfiðleikastig leiða geta verið mjög mismunandi og ekki allir sem hafa gott 

vald á því að hjóla í erfiðum aðstæðum. Samfellan í hjólreiðaferðunum hér að ofan er 

þannig að erfiðleikastig og lengd ferðanna fer stigvaxandi. Eftir því sem færnin eykst 

er auðveldara að takast á við erfiðari og meira krefjandi leiðir. Nemendum líður betur 

í ferðinni og geta því frekar einbeitt sér að því sem fyrir augu ber og kennarinn segir. 
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Með þessu eykst ánægja og vellíðan nemandans og lærdómur ferðarinnar (Glover og 

Midura, 1992).  

Persónulegur þroski hvers nemanda felst í því að hann læri um sjálfan sig og 

samskipti sín við aðra. Í útinámi eykst sjálfsmeðvitund og innsýn í eigin persónuleika, 

hvort heldur sem nemandinn er einn með sjálfum sér þar sem hann fær tækifæri til 

þess að hugsa um sínar langanir og þrár eða í hóp þar sem hann þarf að eiga í 

samskiptum við aðra og takast á við ýmis óvænt atvik. Ef nemendur ná settum 

markmiðum í hjólreiðaferðum, sigrast á erfiðum aðstæðum, hjálpast að og hvetja 

hverja aðra er líklegt að nemendur nái auknum persónulegum þroska. 

 

4.4 Viðhorfskönnun til hjólreiðaferðar 

Hér verður fjallað um viðhorf nemenda 8. bekkjar Grunnskólans á Hellu til 

hjólreiðaferðar sem farin var 26. nóvember 2009. Nemendur voru keyrðir með 

skólabíl upp að Hafrafelli og hjólin flutt þangað á kerru. Hjólað var niður að Djúpadal 

við þjóðveg 1, um 40 kílómetra leið. Þaðan voru nemendur aftur keyrðir að skóla. 

Eftir ferðina var viðhorf þeirra nemenda sem tóku þátt í ferðinni kannað með því að 

leggja fyrir þá spurningar. Niðurstöður úr viðhorfskönnuninni má sjá í töflu 2.  

Viðhorf nemendanna til útivistar og fjallaferða var almennt nokkuð gott, þrátt 

fyrir að sumir þeirra höfðu litla eða enga reynslu af fjallaferðum. Þessi nemendahópur 

hafði áhuga á að komast út úr skólastofunni og því tilvalið að nýta útivistarferðir sem 

aðferð til náms. Útivistarnám býður upp á margbreytilegt nám í náttúrunni og hafa 

rannsóknir sýnt jákvæð áhrif þess á nám (Cason og Gillis, 1994; Clay, 1999; Hattie 

o.fl., 1997). Nemendurnir voru sammála því að hjólreiðaferðin hafi verið góð 

tilbreyting frá hefðbundinni kennslu og kemur það ekki á óvart þar sem eflaust margir 

nemendur taka því fegins hendi að fá tækifæri til að komast út frá námsbókunum. 

Ánægjulegt er að sjá að nemendurnir virtust hafa áhuga á að fræðast um landið og 

náttúruna í hjólreiðaferðum.  
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Tafla 2. Niðurstöður úr viðhorfskönnun 8. bekkjar. 

 

Spurningar Mjög 

sammála 

Frekar 

sammála 

Hvorki 

né 

Frekar 

ósammála 

Mjög 

ósammála 

Ég hef áhuga á útiveru. 5 7 1 2 0 

Ég hef reynslu af 

fjallaferðum. 

2 2 3 5 3 

Ég var ánægð/ur með  
hjólreiðaferðina sem  

ég fór í. 

7 6 2 0 0 

Mér leið vel í 

hjólreiðaferðinni. 

11 4 0 0 0 

Mér fannst hjólreiðaferðin 

erfið. 

0 2 8 7 0 

Ég hef áhuga á að fara í  

samskonar ferð aftur. 

12 3 0 0 0 

Hjólreiðaferð er góð 
tilbreyting frá hefðbundinni 

kennslu. 

12 3 0 0 0 

Ég hef áhuga á að fræðast 

um landið og náttúruna í  
hjólreiðaferðum. 

1 7 5 0 2 

Bekkjarandinn er góður 

dagsdaglega. 

2 8 3 2 0 

Mér fannst bekkjarandinn  
betri í hjólreiðaferðinni. 

9 4 2 0 0 

 

Það er mjög jákvætt að flestir nemendanna voru ánægðir með hjólreiðaferðina 

og öllum nemendum leið vel í ferðinni. Það má sjá að flestir nemendanna fannst 

ferðin ekkert sérstaklega erfið og allir nemendurnir höfðu áhuga á að fara í samskonar 

ferð aftur. Þó verður að hafa í huga að veðrátta getur spilað stórt hlutverk í upplifun 

nemenda á hjólreiðaferðum. Það er ekki víst að nemendum hefði liðið eins vel ef það 

hefði verið suðaustan hvassviðri með tilheyrandi rigningu. Þá hefði hópurinn fengið 

vindinn og rigninguna í fangið og þá er ekki ólíklegt að niðurstöðurnar hefðu orðið 

aðrar. Bekkjarandinn var frekar góður fyrir hjólreiðaferðina en í hjólreiðaferðinni 

virðist hann styrkjast enn frekar eins og sést í töflu 2.  

Það er mjög jákvætt að nemendur virtust ánægðir með hjólreiðaferðina og að 

þeim leið vel í henni. Einnig er það jákvætt að öllum fannst bekkjarandinn hafa aukist 

í ferðinni. Það gefur örlitla vísbendingu um það að hjólreiðaferðir og hvers kyns 

útivera nemenda geti stuðlað að betri líðan, samkennd og bættum félagsanda innan 

hópsins sem er í takt við fyrri rannsóknir á áhrifum útivistarnáms á félaghæfni, 

samvinnu og samkennd (Cooper 1994; Hattie o.fl., 1997; Reddrop, 1997; Rickinson 

o.fl., 2004).  
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Í viðhorfskönnuninni var möguleiki á að svara tveimur opnum spurningum. Í 

töflu 3 má sjá þær og svör nemendanna. Einum nemanda fannst fjallaferðir vera 

frekar erfiðar eftir að hann fór í hjólreiðaferðina en annars voru öll hin svörin á 

jákvæðum nótum. 

 

Tafla 3. Svör nemenda 8. bekkjar við opnum spurningum í viðhorfskönnun. 

Hvað finnst þér um fjallaferðir eftir að þú 

fórst í hjólreiðaferðina? 

Eitthvað annað sem þú vilt koma á 

framfæri? 

 Þær eru skemmtilegar 

 Mér líst bara mjög vel á þær  

 Mér finnst þær núna alveg awesome! Þetta 

ætti að verða árlegt  

 Bara góð, mig langaði alltaf til að hjóla upp 

á fjöllum 

 Þær eru frekar erfiðar 

 Skemmtilegar, gaman að púla smá 

 

 Gerum þetta aftur 

 Takk 

 Þetta var bara frábær ferð, langar að fara 

sem fyrst aftur 

 Þetta var bara ógeðslega gaman, allir 

hressir og kátir 

 Þetta var mjög gaman takk fyrir að velja 

okkur 

 Bara að þetta var gaman 

 
 

Þrátt fyrir það að svör nemendanna eru í meginatriðum frekar jákvæð í garð 

hjólreiðaferðarinnar þá er þessi viðhorfskönnun ekki til þess fallin að hægt sé að 

álykta mikið út frá henni. Fáir nemendur tóku þátt og enginn viðmiðunarhópur var til 

staðar. Þegar könnunin var gerð höfðu nemendurnir einungis farið í þessa einu 

hjólreiðaferð og ekki víst að svör þeirra yrðu jafn jákvæð ef farin yrði erfiðari leið, ef 

veðrið yrði slæmt eða ef eitthvað hefði farið illa. Þrátt fyrir það gefur könnunin til 

kynna hug þessa nemendahóps til þessarar einu ferðar miðað við þær aðstæður sem 

sköpuðust þennan dag og eru niðurstöðurnar mjög jákvæðar og ánægjulegt að sjá svör 

nemendanna. Fyrirfram hafði ég vissar áhyggjur af því að hluti nemendanna fyndist 

asnalegt að fara í hjólreiðaferð, myndu ekki nenna því eða fyndist ferðin allt of erfið. 

En annað kom á daginn. 
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Upplifun höfundar af ferðinni 

 

Þegar lagt var af stað í ferðina var stemmningin góð og nemendurnir byrjuðu að 

syngja í skólabílnum skömmu eftir að lagt var af stað. Þau hlógu og skemmtu sér að 

mér fannst konunglega. Ég fylgdist með þeim og gat ekki séð að einhver yrði útundan 

þegar þau voru á leiðinni í bílnum.  Þegar komið var að Hafrafelli voru nemendur 

spenntir að fá að prófa hjólin sín. Allir hjálpuðust við að taka hjólin af kerrunni og 

einhugur ríkti í hópnum.  

Við Gunnarsstein var áð og glatt var á hjalla. Þrátt fyrir að nemendur finndu 

fyrir  meiri kulda þegar þeir hættu að hjóla voru þeir hinir hressustu. Njálssögu bar á 

góma og nemendurnir fóru að ímynda sér bardagann sem eitt sinn hafði farið fram við 

Gunnarsstein. Sumir strákanna reyndu að setja atburðinn á svið enda höfðu 

nemendurnir verið að læra um Njálssögu fyrr um haustið og fyrirhugað var að setja 

upp leikþátt um bardagann á jólaskemmtun mánuði síðar. Þessi áning gaf nemendum 

einnig tækifæri til að spjalla saman og ræða það sem gerst hafði á leiðinni. Miklar og 

fjörugar umræður áttu sér stað sem allir virtust taka þátt í. Það mátti heyra setningar 

eins og: ,,Ég fékk stein sem skoppaði upp á hjálminn”, ,,Ég var næstum því búinn að 

rekast í stóran stein áðan”, ,,Vá, ég var næstum dottinn þegar ég rann til”, 

,,Hnakkurinn á mínu hjóli losnaði” og ,,Ég hjólaði rosalega hratt og stökk” þegar þeir 

ræddu um ferðina. Það er túlkun mín að spenningurinn og ánægjan yfir ferðinni hafi 

skapað þessar umræður. Þarna var kominn vettvangur til mikilla samskipta og 

jafnframt tækifæri til að byggja upp samheldni innan hópsins eins og Gilbertson 

bendir á (2006). 

Þegar komið var að Keldum og stutt var eftir af ferðinni báðu nemendur um fá 

að halda áfram lengra en áætlað var. Það kom skemmtilega á óvart hvað þau vildu öll 

eindregið halda áfram. Í ljósi þess hve vel og örugglega ferðin hafði gengið var 

ákveðið að verða við þeirri bón. Eftir á að hyggja var það mjög sniðugt, því hópurinn 

hjólaði mun lengra og varð fyrir vikið sáttari með ferðina.  

Það kom nokkuð á óvart að þó nokkrir nemendur sem geta átt erfitt uppdráttar 

í íþróttasalnum í kennslustundum og stunda ekki reglulegar íþróttaæfingar voru þrátt 

fyrir það framarlega í hópnum alla leiðina. Þeir hjóluðu mjög ákveðið og héldu sama 

hraða nánast allan tímann. Vissulega voru þar einnig nemendur sem eru öflugir í 

íþróttum en þegar upp var staðið ráku lestina þrír nemendur sem yfirleitt eru áberandi 

í bekknum og standa vel að vígi í íþróttum. Eitt hjól þremenninganna var reyndar 
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eitthvað örlítið bilað og líklegt er að þau hafi verið að taka því rólega og mögulega 

spara orkuna. Þau virtust hjóla í hóp og spjalla. En burtséð frá því var ánægjulegt að 

sjá að nemendur sem ekki stunda reglubundna hreyfingu drógust ekki aftur úr og 

upplifun þeirra varð því jákvæðari fyrir vikið. Í hjólreiðaferðinni stóðu þessir 

nemendur jafnfætis öðrum. Að standast þessa líkamlegu áskorun getur því aukið 

sjálfstraust nemendanna og er það í takt við það sem Glover og Midura halda fram 

(1992). Flestir ef ekki allir þessir nemendur eiga hins vegar hjól og margir þeirra eru 

duglegir að nota þau til að ferðast á milli staða innanbæjar. Því má áætla að þau séu 

betur í stakk búin til þess að hjóla en að taka þátt í kappleik eða öðrum íþróttum sem 

þau finna sig síður í. 

Þegar komið var að skólabílnum sem beið við þjóðveginn var þreytan farin að 

segja til sín hjá flestum nemendum. Þeir nemendur sem komu fyrstir að skólabílnum 

og höfðu þurft að bíða í honum í nokkra stund eftir að hinir skiluðu sér, voru orðnir 

nokkuð stirðir þegar þeir fóru úr bílnum til að fá sér frískt loft og teygja á. Þrátt fyrir 

að vera orðnir nokkuð þreyttir og stirðir virtist þeim líða vel og vera léttir í lund, þeir 

töluðu um ferðina og sögðu brandara. 

Eftir ferðina var það mitt mat að hún hafi gengið mjög vel. Mér fannst andinn 

innan hópsins vera góður. Mér fannst eins og staða nemenda innan bekkjarins yrði 

jafnari. Þeir sem eru yfirleitt hlédrægir og fylgja hinum eftir tóku þátt í umræðum, 

sögðu skoðanir sínar og lýstu upplifunum sínum. Allir virtust koma sælir og glaðir 

heim. Nemendurnir sögðust allir vera mjög ánægðir að hafa náð því takmarki að hafa 

hjólað þessa vegalengd. Þeir þökkuðu vel fyrir ferðina og höfðu orð á því að hún 

hefði verið skemmtileg og að þeir vildu fara aftur í samskonar ferð sem fyrst. 
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5. Samantekt 

 

Markmið þessa verkefnis var að útbúa námstengdar hjólreiðaferðir um Rangárþing 

fyrir 7. – 10. bekk Grunnskólans á Hellu. Stórbrotin og margbreytileg náttúra 

Rangárþings sem og fallegt og fjölbreytt nærumhverfi skólans býður upp á mikla 

möguleika til náms og kennslu. Ferðir af þessu tagi auka fjölbreytni í kennslu og 

möguleika til náms auk þess sem nemendur fá tækifæri til þess kynnast möguleikum 

útivistar og hreyfingar og efla sjálfstraust og félagsleg tengsl. Fram hefur komið að 

hverskonar útivist sé nauðsynleg í skólatilhögun hvers skóla fyrir sig. Í Aðalnámskrá 

grunnskóla er hvatt til þess að nemendum sé gefinn kostur á að fara í lengri 

útivistaferðir og læri af náttúrunni í náttúrunni. Auk þess hefur komið fram að útivist 

samræmist hugmyndum fræðimanna sem hafa haft ýmis áhrif á kennsluhætti 

nútímans. Útivist eykur hreyfingu nemenda með þeim fjölmörgu kostum sem hreyfing 

hefur á heilsu okkar og komið hefur verið inn á.  

Þegar niðurstöður þessa verkefnis eru dregnar saman kemur í ljós að 

hjólreiðaferðir, sem einn möguleiki úti- og ævintýranáms, eiga í það minnsta rétt á því 

að vera með í umræðunni þegar útivistarstefna grunnskóla er mótuð. Rannsóknir gefa 

til kynna að  námslegur og félagslegur ávinningur sé af því að stunda nám utandyra.  

Útinám hefur verið að festa sig í sessi á undanförnum árum og fellur vel að 

hugmyndafræði ýmissa kennismiða. Það sem hjólreiðaferðir hafa fram yfir aðrar 

vettvangsferðir s.s. göngu- og/eða rútuferðir er sá möguleiki að ferðast yfir stærra 

landsvæði en fótgangandi en þó í góðum tengslum við náttúruna og augljóst er að 

hjólreiðaferðir fela í sér minni kostnað og mengun heldur en rútuferðir. Með því að 

fara í hjólreiðaferðir er verið að kynna fyrir nemendum eina tegund útivistar og 

hvernig megi nota útivist til hreyfingar. Þar sem heilsufarsvandamál tengd ofþyngd og 

hreyfingaleysi hafa aukist er nauðsynlegt að auka og kynna möguleika nemenda til 

hreyfingar með þeirri von að útivist geti orðið hluti af heilbrigðari lífstíl þeirra í 

framtíðinni.  

Þegar aðalnámskrá grunnskóla er skoðuð kemur í ljós að það er vel hægt að 

tengja ólíkar námsgreinar við hjólreiðaferðir um Rangárþing. Ýmis námsmarkmið í 

íslensku, náttúrufræði, landafræði og samfélagsfræði hafa verið tengd hjólreiðaferðum 

um Rangárþing  en þó eru möguleikar til náms í hinum ýmsu kennslugreinum nánast 
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óþrjótandi og fer það eftir hugmyndauðgi kennarans á hversu fjölbreyttan hátt hann 

nýtir sér ferðirnar til náms.  

Félagslegur ávinningur af því að fara með nemendur Grunnskólans á Hellu í 

hjólreiðaferð getur verið mikill. Eins og rannsóknir benda til eflist sjálfstraust og 

félagsfærni nemenda og samskipti og samvinna þeirra aukast í ævintýra- og útinámi. 

Þegar farið var með nemendur 8. bekkjar í hjólreiðaferð var það einmitt mat mitt að 

samskipti þeirra voru betri í ferðinni en í skólanum. Samkvæmt viðhorfskönnuninni 

kemur í ljós að nemendunum fannst bekkjarandinn vera betri í hjólreiðaferðinni. Í 

þessum óhefðbundnu og krefjandi aðstæðum virtust nemendur einnig standa jafnfætis 

í samskiptum sín á milli og leystu sameiginlega þau vandamál sem upp komu.  
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6. Lokaorð 
 

Útivist auðgar andann, styrkir líkamann, eykur líkamlega vellíðan og veitir fólki góða 

innsýn í náttúru landsins (Ari Trausti Guðmundsson og Pétur Þorleifsson, 1999). 

Útivera og hreyfing, í hvaða formi sem hún er, hefur jákvæð áhrifa á líkama og sál. 

Forvitni og áhugi barna og unglinga á umhverfinu og náttúrunni er  mikill. Löngunin 

til þess að vita meira, fræðast og spyrja spurninga um allt milli himins og jarðar er 

einn helsti drifkraftur alls náms. Hlutverk kennara er að hlúa að þessari forvitni og 

þessum áhuga barna og unglinga á sínu nánasta umhverfi, náttúrunni og sjálfum sér. 

Hjólreiðaferðir um Rangárþing bjóða upp á fjölbreytt tækifæri til náms, auka 

möguleika til hreyfingar og geta aukið félagsleg tengst nemenda. Hér er þó ekki verið 

að halda því fram að hjólreiðaferðir séu hið eina rétta svar heldur aðeins eitt skref í þá 

átt að nýta kosti náttúru héraðsins og nærumhverfis skólans, að hvetja til fjölbreyttra 

kennsluhátta og ánægjulegrar hreyfingar. 

Mikilvægi verkefnisins felst í því að þörf er á að auka fjölbreytni til hreyfingar 

og áhuga nemenda á námi sínu. Niðurstöður verkefnisins sýna að hægt er að gera það 

á einfaldan og ódýran en jafnframt árangursríkan hátt. Þær geta gefið 

skólastjórnendum og kennurum hugmyndir að óhefðbundnum námsleiðum sem 

jafnframt skila árangri í námi, bættri félagslegri líðan og aukinni hreyfingu. 
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Viðaukar 

 

Viðauki 1: Nákvæmar leiðarlýsingar 

Hér á eftir koma nokkrar hugmyndir að hjólaferðum út frá Grunnskólanum á Hellu. 

Flestar þessara leiða miðast við að hjóla sem sjaldnast á þjóðveginum og einnig er í 

flestum tilfellum reynt að hjóla út frá skólanum, hvort sem um ræðir dagsferðir eða 

tveggja daga ferðir. Það er gert til þess að lágmarka flutning á nemendum og hjólum 

eins og kostur er til að halda kostnaði í skefjum. Þó var ákveðið að leyfa sér flutning 

til upphafsreit og frá lokapunkti í þriggja daga ferðinni. Það hefur verið gert í samráði 

við skólastjórnendur. Má segja að sú hugmynd hafi kviknað vegna þess að áætlað er 

að byrja að fara með 7. - 8. bekkinga í dagsferðirnar, síðan þegar þau eru komin í 9. 

bekk myndu þau fara í tveggja daga ferðirnar. Í 10. bekk yrði síðan farið í lengri ferð í 

þrjá daga. Ef lagt er af stað frá Grunnskólanum í öllum tilvikunum væri möguleiki á 

að þau væru að hjóla sömu leiðirnar til að byrja með ár eftir ár og líklegt þykir að 

þeim gæti fundist það frekar leiðigjarnt. Í staðinn yrðu þau keyrð áleiðis svo þau 

fengju að hjóla aðrar leiðir. Þetta útskýrir sig þó að mestu þegar leiðarlýsingarnar eru 

lesnar og þegar kortin eru skoðuð. Hafa verður í huga að þetta eru aðeins hugmyndir 

og mikill möguleiki á að breyta þeim, tvinna þær saman eða fara aðrar leiðir. Þetta 

svæði býður upp á marga áhugaverða möguleika í leiðarvali. 

Áður en ákveðið er að fara í tveggja- eða þriggjadaga ferðirnar er mjög 

mikilvægt að kalla foreldra og/eða forráðamenn ásamt nemendum á fund í skólann 

með nokkrum fyrirvara þar sem ferðatilhögunin yrði kynnt. Þeim gerð ljóst 

hverskonar ferð væri stefnt að fara í, hvað beri að varast, fara yfir öryggisþáttinn og 

erfiðleikastig leiðarinnar. Fara þyrfti yfir veðurspár og gera þeim grein fyrir að það 

yrði alltaf möguleiki á að fá vont veður í ferðinni. Einnig er nauðsynlegt að ræða 

útbúnaðinn sem þyrfti að taka með, að hjólin séu í lagi og nestismál. Skólinn myndi 

skaffa nesti eins og í almennum ferðum á vegum skólans en nemendur þyrftu að hafa 

meðferðis ýmsan aukabita ef þau vilja og kvöldmat. 

Í öllum ferðunum er miðað við að tveir kennarar verði með í för. Þeir stjórna 

hópnum. Annar kennarinn er fremstur og myndi leiða hópinn, hinn aftastur. Sá sem er 

fremri þarf að þekkja leiðirnar vel, ákveða hvenær eigi að taka pásur, hvenær þurfi að 

safna hópnum saman og stjórna hraða hópsins. Sá sem er aftari þarf að aðstoða þá 
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sem eiga í einhverjum erfiðleikum, hvetja þá áfram sem þreyttir eru og gæta þess að 

enginn nemendanna fari villur vegar. Í þessum ferðum er mikilvægt að þessi 

svokallaða hópþjöppun fari fram reglubundið og frekar oftar en sjaldnar svo það 

teygist ekki um of á hópnum. Þeir sem vilja dragast aftur úr eiga ekki að upplifa sig 

eina og út úr hópnum. Gríðarlega mikilvægt er að gera nemendum öryggisreglurnar 

vel ljósar áður en haldið er af stað í svona ferð. Nemendurnir verða að vera mjög 

meðvitaðir um hverjir stjórna ferðinni. Í lengri ferðunum (2. – 3. daga) er mikilvægt 

að kennararnir hafi fjarskiptabúnað til að geta haft samband sín á milli og geti leitað 

utanaðkomandi aðstoðar ef þörf þykir. Mjög gott er að nota VHF – handstöðvar á því 

svæði sem farið verður yfir. Heppilegt er fyrir Grunnskólann á Hellu að það er mjög 

gott samstarf við Flugbjörgunarsveitina á staðnum svo það er ekki vandamál að 

útvega þau tæki. Í dagsferðunum væri hægt að láta gsm-síma og jafnvel labbrabbtæki 

duga. Í öllum ferðunum þyrfti að vera bíll sem myndi fylgja með eða í það minnsta 

vera til taks ef eitthvað kæmi upp á. Nauðsynlegt er að bílstjórinn hafi einnig þann 

fjarskiptabúnað sem þyrfti hverju sinni. Í dagsferðunum væri nóg að vera með léttan 

bíl með kerru eða einhverskonar sendiferðabíl sem myndi fylgja hópnum. Í tveggja og 

þriggja daga ferðinni væri heppilegast að hafa velútbúinn fjallabíl (4x4) sem gæti 

tekið í það minnsta 14 farþega. Möguleiki væri á að nota Econeline bifreið eða 

einhverja sambærilega með góðri upphækkaðri kerru. Hér á Hellu væri mögulegt að 

ræða við foreldra til þess að hjálpa til við svona ferðir því þeir eiga margir hverjir 

nothæfa fjórhjóladrifna bíla hér á Hellu, til þess að ná gjaldinu örlítið niður. 

 

Dagsferð 1 – Gölturinn – 7. bekkur.  

Hér er um að ræða leið sem er á góðum vegi nánast allan tíman. Byrjað er að hjóla á 

malbikuðum vegi en skipt síðar yfir á malarveg. 

Lagt yrði af stað frá skólanum út á þjóðveg 1, um klukkan 9:00 að morgni, þar 

sem hafður yrði bíll með sem myndi fylgja hópnum. Hann væri með aðvörunarljós 

um 700 metra leið til vesturs að svokölluðum Árbæjarvegi (271). Þar væri hjólað til 

norðurs fram hjá blómlegum sveitabæjum, með fallegt útsýni yfir Helluþorp á hægri 

hönd. Haldið yrði áfram þar til Landvegi (26) yrði náð. Honum er fylgt áfram í átt að 

Galtalækjarskógi. Á leiðinni er tilvalið að stoppa nokkra stund á Leirubakka og skoða 

Heklusetrið sem var stofnað árið 2007 (Leirubakki, 2010). Í Galtalæk yrði síðan 

snæddur hádegismatur ásamt því að fara í leiki og ýmiskonar útivist. Möguleiki væri á 

að vaða í ánni ef veður væri gott og einnig er góð aðstaða fyrir ýmiskonar leiki þarna í 
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skóginum. Að hvíld lokinni er síðan farið yfir brúna á Rangá fyrir ofan Galtalæk. Þar 

er hinum svokallaða Næfurholtsvegi (268) fylgt og þaðan stefnt suður með Haukadal 

en síðan sveigt til austurs í átt að Selsundi þegar svokallaðri Heklubraut (Kotleið) er 

náð. Þaðan er síðan hjólað suður að Gunnarsholti. Á leiðinni þangað væri hægt að 

stöðva við Steinkross. Við Steinkross væri áð og hægt að útskýra fyrir nemendum þær 

kenningar sem vísindamenn hafa haft uppi varðandi ýmsar goðsagnakenningar í 

landslaginu. Gott er að hafa í huga að ef það er of mikil úrkoma og mikil drulla á 

veginum er hægt að halda áfram Næfurholtsveginn þangað til Gunnarsholtsvegi (264) 

er náð. Ef tími er nægur og veður er gott þegar komið er að Gunnarsholti væri við 

hæfi að heimsækja Gunnlaugsskóg, einn fyrsta landgræðsluskóg landsins, sem 

staðsettur er rétt innan við Gunnarsholt. Einnig væri sniðugt að heimsækja 

Landgræðslustöðina og skoða rannsóknastofuna þeirra. Grunnskólinn er einmitt í 

nánu samstarfi við Landgræðsluna í umhverfismennt og útivist. Síðan er hjólað suður 

Gunnarsholtsveg (264). Rétt áður en komið er að þjóðveginum er hægt að beygja til 

hægri í átt að Helluþorpi og fylgja gömlum reiðslóða og síðar jeppaslóða að þorpinu 

og þaðan er hjólað að grunnskólanum. 

 

Dagsferð 2 – Fjöruskrölt – 8. bekkur. 

Þar sem áætlað er að hjóla í dagsferðunum út frá Hellu er nauðsynlegt að hefja þessa 

ferð eins og dagsferð A. Hjólað upp Árbæjarveg (271) að svokölluðum Nónhól austan 

við Austvaðsholt en þar síðan beygt til vesturs um þverleið og komið inn á Landveg 

(26) við bæinn Köldukinn. Landvegur er síðan hjólaður til suðurs, að versluninni 

Vegamót. Þar væri hægt að taka létta pásu, jafnvel nestispásu. Einnig væri hægt að 

snæða innandyra ef veður væri vont. Eftir þetta stopp er síðan þjóðvegur númer eitt 

þveraður á móts við verslunina með mikilli varúð. Þar er nauðsynlegt að báðir 

kennararnir séu til taks og stjórni því þegar nemendurnir fara yfir veginn. Síðan er 

hjólað suður í gegnum Áshverfi. Á leiðinni væri hægt að stoppa og fræðast um ýmsa 

hluti. Sem dæmi mætti hugsa sér að heimsækja hestabúgarð á Ási hjá Eydísi 

Indriðadóttur og fræðast um starfsemina þar svo eitthvað sé nefnt. Að sjálfsögðu 

þyrfti að undirbúa svoleiðis heimsókn með fyrirvara. Þaðan er haldið til vesturs og 

komist hvað næst Þjórsá við Ferjuhamar. Austurbakka árinnar er síðan fylgt til suðurs 

í Háfshverfi í Þykkvabæ. Þaðan haldið til austurs að Þykkvabæjarkjarnanum. Þar væri 

tilvalið að stoppa og skoða sig um, kíkja í íþróttahúsið, skoða tækjasalinn sem þar er 

og mögulega fá að skoða Kartöfluverksmiðjuna. Á þessum tímapunkti í þessari ferð 
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væri tilvalið fyrir hóp Grunnskólans á Hellu að fá eitthvert foreldri til að selflytja 

hópinn niður að Þykkvabæjarfjöru á fjórhjóladrifnum bíl. Það er mögulegt vegna þess 

að margir krakkar í grunnskólanum eru frá Þykkvabæ eða eiga ættingja þar.  Síðan er 

stefnt norður Þykkvabæjarveg (25) sem er malbikaður alla leið upp á Hellu. Á þeirri 

leið væri hægt að taka sögustund við minnismerkið á Djúpósstíflu sem var reist af 

Þykkvbæingum til þess að hefta vatnsflaum þar sem Þverá mætir ytri Rangá 26. maí 

1923. 

 

Tveggja daga ferð 1 – Tröllabraut – 9. bekkur 

Hjólað frá Hellu sömu leið og endað var á í dagsferð A. Hjólað upp Gunnarsholtsveg 

(264) og síðan haldið til austurs að Keldum á Rangárvöllum. Þar væri heppilegt að 

taka pásu og góður möguleiki á að fá að skoða gamla Keldnabæinn. Frá Keldum er 

farið inn á Reynifellsveg og beygt af honum við brúnna á Eystri Rangá og þaðan 

haldið upp Fjallabaksleið syðri (F210). Þar er upplagt að stoppa við Gunnarsstein sem 

stendur við Eystri- Rangá og minnast atburða úr Njálssögu. Þaðan er haldið austur um 

skógshraun, sem kallað er, alla leið að Hafrafelli. Við Hafrafell er sjálfsagður 

áningastaður. Austan við Hafrafellið hækkar landið dálítið og er þá komið inn í 

svokallað Langvíuhraun. Af þeirri leið er sveigt til norðurs inn á Heklubraut eystri 

sem lögð var á miðjum tíunda áratug síðustu aldar. Þeirri braut er síðan fylgt austur 

með suðurhlíðum Vatnafjalla. Leiðin inn með Vatnafjöllum getur verið nokkuð 

sendin á köflum. Þar má búast við að nemendur þurfi að leiða hjólin á stöku stað, 

einkum og sér í lagi upp brekkurnar við Mosfell. Þegar Vatnafjöllunum sleppir sveigir 

leiðin norður í gegnum Breiðaskarð og þá opnast ægifögur útsýn á austurhlíðar Heklu. 

Farið er meðfram úfnum hraunkanti Hekluhrauns sem rann árið 1991 og þaðan liggur 

leiðin norður á svokallaðan Mundafellsháls. Þegar komið er norður fyrir Mundafell 

liggur leiðin um sléttlendi og síðan er leiðin vel greiðfær í gegnum hraunin vestan við 

Krakatind. Þegar þarna er komið við sögu er stefnt í norðvestur fyrir norðan 

svokallaða Rauðkembinga. Þar byrjar brautin að lækka sig niður að Rauðuskál. Þaðan 

sveigir vegurinn til suðurs og þegar þangað er komið gefur að líta mikið og fallegt 

útsýni yfir vesturhlíðar Heklu og Skjólkvíar. Hjólað verður með mikilli varúð niður 

brattan sneiðing sem gengur undir nafninu Trölli af heimamönnum.  Þegar komið er 

niður í Skjólkvíarhraunið er haldið áfram og síðan er valin vestari leiðin og komið að 

Landmannaleið ca 5 km austan við þar sem hún mætir Landveg (26). Sveigt er af 

Landmannaleið tiltölulega fljótt til norðaustur. Hjólað er norðan með vesturhlíðum 
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Valafells í svo kallað Áfangagil. Þar er síðan gist. Eftir góðan en krefjandi dag koma 

nemendurnir sér fyrir ásamt kennurum og bílstjóra. Þegar kvölda tekur er eldað og 

kjörið að hafa kvöldvöku og sögustund.  Að morgunverði loknum næsta dag er haldið 

af stað hjólandi eftir braut sem liggur til vesturs frá Áfangagili skammt norðan við og 

samhliða Landmannaleið. Eftir að komið er að Landmannaleið er henni fylgt og 

stöðvað við Tröllkonuhlaup við Þjórsá. Þar er hægt að segja tröllasöguna af systrunum 

tveim sem bjuggu, önnur í Búrfelli og hin í Bjólfelli. Hægt er að lesa um þessa sögu á 

netinu og kallast hún ,,Gissur á Botnum”. Hjólað er síðan suður Landveginn en sveigt 

af honum til vesturs í átt að Þjófafossi í Þjórsá. Þegar hann er skoðaður þarf að fara 

varlega því þar eru klettar. Leiðinni er síðan haldið áfram þennan slóða til vesturs í 

svokallað Skarfanes þar sem er að finna kjarrlendi og gróður. Hjólað er eftir 

nokkurskonar skógarstígum um stund og síðan er Þjórsánni fylgt til suðvesturs og enn 

síðar sveigt til hásuðurs meðfram austurhlið Skarðsfjalls og komið á Landveginn á 

móts við bæinn Skarð. Landveginum er síðan fylgt að vegamótum Árbæjavegar og 

honum fylgt til suðurs allt að Helluþorpi. 

 

Tveggja daga ferð 2 – Fljótshlíðakrókur – 9. bekkur 

Í þessa ferð er nauðsynlegt að verða sér úti um tvær VHF handstöðvar til að tryggja 

samskipti. 

Þessi leið byrjar eins og hin, tveggja daga ferðin, alla leið að Hafrafelli en í 

stað þess að beygja til norðurs á Heklubraut eystri þá er nú brautinni um 

Langvíuhraun fylgt til austurs. Sú braut hefur verið löguð talsvert á síðustu árum og er 

heldur hjólavænni en áður var. Brautin liggur með suðurhlíðum Kerlingafjalla. Beygt 

er af brautinni til hægri austan við Kerlingafjöll og farið yfir vað á Eystri Rangá til 

móts við Skyggnishlíðar. Veginum er fylgt til suðurs og beygt til austurs um 

Hungurskarð og komið í skálann á Hungurfiti. Þegar hjólað er austur Hungurfit og 

austur í gegnum Reiðskarð má búast við nokkru vatnasulli. Lækir og litlar sprænur 

verða væntanlega á vegi hjólahópsins. Brautin liggur síðan upp á Faxa sem er 

fjallsrani sem nefndur er eftir fáki Torfa í Klofa sem frægur varð af því að hlaupa með 

unnustu sína yfir Markarfljót á svokölluðu Torfahlaupi. Leiðin upp Faxa er brött og 

grýtt og þar þarf að leiða hjólin upp.  Síðan hallar undan fæti austur á svokallaðan 

Krók en þar er gamall lítill gangnamannakofi. Á Króknum er gott að dveljast og 

skoða árnar Hvítmugu og Markarfljót. Möguleiki er á að renna fyrir fisk ef svo bæri 

undir. Af Króknum er farið austur yfir Hvítmugu á vaði og verður að gæta varúðar 



64 

þegar hjólin eru leidd yfir vatnið. Ef aðstæður eru slæmar gæti þurft að ferja hjólin á 

kerru og mannskapinn sömuleiðis í bílnum. Frá Hvítmugu liggur leiðin í hásuður og 

farið er um bratta hálsa og djúp gil. Þessi leið er nokkuð erfið fyrir hjólafólk og fara 

verður varlega. Þegar komið er fram á brúnina fyrir ofan Þverárbotna er mikilvægt að 

nemendur fari af hjólunum og leiði hjólin niður bratta brekkuna. Það þarf þó að vera 

matsatriði kennara hverju sinni. Í Þverárbotnum er gott að stoppa og gaman er að 

hjóla eftir gilinu sem framhrun grjóts hefur nánast lokað fyrir bílum. Komið er  á 

vegslóðann sem liggur til Fljótshlíðar á móts við Mosa þar sem brúin liggur yfir 

Markarfljótið. Drjúg er brekkan upp frá brúnni en brautinni er fylgt suður um 

hásléttuna í áttina að Einhyrningi. Áður en hópurinn fer að lækka sig á 

Einhyrningsflatir er mjög mikilvægt að ná hópnum saman og fara yfir öryggisreglur 

og hraðatakmarkanir á leiðinni niður brattar brekkurnar á flatirnar. Fara verður með 

varúð. Gist er í skálanum við Einhyrningsflatir. Að morgni næsta dags er lagt af stað 

til suðvesturs með Markarfljótið á vinstri hönd með fagurt útsýni til Þórsmerkur og 

Eyjafjallajökuls fyrir augum. Hjólað er um Tröllagjá sem er talin vera forn farvegur 

hamfarahlaups úr Mýrdalsjökli. Farið er um Markarfljótsaura og komið að vaðinu á 

Gilsá sunnan undir Þórólfsfelli. Þar þarf að setja hjólin á kerru og selflytja 

mannskapinn yfir ána. Úr því ætti leiðin að vera greiðfær inn á Fljótshlíðarveg (261) 

og komið á hann til móts við bæinn Fljótsdal sem er innsti bær í Fljótshlíð. 

Fljótshlíðarvegur er síðan hjólaður til vesturs en beygt til norðurs í átt að Tumastöðum 

c.a. 8 km austan við Hvolsvöll.  Á Tumastöðum er gott að stoppa og njóta skógarins 

og þess framandi umhverfis sem hann hefur upp á að bjóða. Frá Tumastöðum er 

haldið áfram til norðurs og hjólað um hlaðið á bænum Vatnsdal sem stendur 

suðaustan undir samnefndu fjalli. Þá er haldið áfram og einum þremur kílómetrum 

norðan við bæinn er farið yfir Fiská. Að haustlagi er Fiskáin auðveld yfirferðar og 

þaðan er leiðinni fylgt að eyðibýlinu Reynifelli. Frá Reynifelli liggur leiðin til 

norðvesturs og farið yfir Eystri Rangá á brúnni við Gunnarsstein sem títt er nefndur. 

Síðan er fylgt hefðbundinni leið niður Gunnarsholtsveg að Hellu.  

 

Þriggja daga ferð – Fjallabakið – 10. bekkur 

Nemendum yrði ekið að morgni dags, fyrst upp í Búrfellsvirkjun þar sem þeir fengju 

að skoða sig um og síðar sem leið liggur til baka að vegamótum Landvegar og 

Landmannaleiðar á móts við Tröllkonuhlaup ásamt hjólum og búnaði. Sem fyrr þarf 

góðan bíl með kerru til að fylgja hópnum og flytja farangur. Þar stíga nemendur á 
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hjólin og hjóla austur Landmannaleið um Skjólkvíar og fyrir sunnan Valahnjúka. 

Leiðinni er fylgt til austurs með Krókagiljabrúnum um Svalaskarð og farið yfir 

Helliskvíslina sunnan við Sauðleysur. Brautinni er fylgt til norðausturs að 

Landmannahelli. Eftir áningu við Landmannahelli er farið austur undir 

Löðmundarvatn yfir vað á Helliskvíslinni og dalurinn þveraður til suðurs, sem nefnist 

Kringla. Komið er inn á Landmannaleiðina aftur sem hér er oft kölluð Dómadalsleið. 

Upp úr Kringlunni er farið til austurs um Dómadalsháls og niður í Dómadalinn. Þegar 

honum sleppir tekur við sendið hraun og brautinni fylgt austur í gegnum það og 

komið á vegamót við leið sem liggur til vesturs að Hrauneyjum og í austur í átt að 

Landmannalaugum (F208) skammt norðan við Frostastaðavatn. Brautin liggur síðan 

til suðurs austan við Frostastaðavatnið. Þar er farið yfir Frostastaðaháls þar blasir við 

mikið og fallegt útsýni til allra átta. Þaðan er farið niður í jarðfallið við gíginn Stút og 

þar er leiðinni fylgt til suðurs á vegamót hjá Sólvangi. Þar er beygt til hægri og farinn 

3 km langur spotti að Landmannalaugum undir austurhliðum Suðurnáma. Þar er gist 

og þar sem þessi dagleið er ekki gríðarlega löng væri tilvalið að fara í göngutúra út frá 

Landmannalaugunum. Möguleikar til þess að ganga um svæðið eru margir. Hægt er 

að ganga stutta hringi út frá skálanum. Til að mynda væri hægt að ganga upp á 

Bláhnjúk fara svo niður ofan í Grænagil og síðan þaðan í skálann aftur, eða ganga inn 

Grænagilið fara síðan þaðan upp á Brennisteinsöldu. Hægt er að ganga niður hana í átt 

að Vondugiljum og þaðan í skálann aftur. Báðir þessir hringir taka um tvær 

klukkustundir með góðum pásum. 

Morguninn eftir er síðan hjólað til baka á Sólvang og þar sveigt til austurs og 

hjólað Fjallabaksleið nyrðri (F208). Leiðin er nokkuð hlykkjótt og á leiðinni eru 

nokkur vatnsföll sem þarf að fara yfir. Alla jafnan ættu þau ekki að verða til 

vandræða. Haldið er áfram austur Jökuldali og síðar austur fyrir Halldórsfjall. Haldið 

er sem leið liggur sunnan Skuggafjalla og yfir Herðubreiðarháls. Þar þarf að stoppa 

við vörðuna og segja þeim frá Skaftáreldum sem urðu 1783 mesta hraungosi sem 

sögur fara af á sögulegum tíma á jörðinni.  Þaðan er fallegt útsýni yfir Eldgjá, 

Lakagíga og ofanverða Skaftártungu. Þarna er brýnt að fara yfir reglur um hvernig er 

farið er niður brattar brekkur því framundan er mjög brött brekka niður í Eldgjánna 

með varasömum beygjum.   Þegar komið er niður í gjánna er hjólað til vinstri inn 

gjánna á bílastæðið þar sem lagt er í göngu að Ófærufossi. Eftir um klukkustunda 

langa göngu fram og til baka að fossinum er stigið á hjólin að nýju og hjólað niður í 



66 

Hólaskjól og eru það um 6-7 km. Í Hólaskjóli er gist og hægt að skoða fallegan og 

tilkomumikinn foss rétt hjá skálanum.  

Að morgni næsta dags yrði hópurinn selfluttur upp brekkurnar norðvestan við 

Hólaskjól og á háhæðinni undir rafmagnslínunni eru hjólin tekin af og hópurinn hjólar 

af stað niður brekkurnar í átt að Álftavatnakróki. Farið er yfir Syðriófæruna á 

steinbrúnni rétt neðan við vaðið. Steinbrúin er úfin og þörf á að leiða hjólin þar yfir. 

Þegar yfir ána er komið er brautinni fylgt suður dalinn og síðan upp og yfir fjalllendið 

til suðurs í átt að Fjallabaksleið Syðri. Þegar komið er á vegamótin þar er beygt til 

vesturs í átt að vaðinu á Hólmsá. Þegar hér er komið sögu er mikilvægt að setja 

reiðhjólin á kerruna og selflytja mannskapinn yfir ána. Hólmsá getur verið 

varhugaverð í vatnavöxtum. Þegar komið er yfir Hólmsána er sjálfsagt mál að taka 

örlítinn krók til suðurs og skoða stað sem nefnist Brytalækir. Síðan liggur leiðin til 

vesturs og austan við Háöldu er komið á vegamótin á Öldufellsleið. Þar er beygt eftir 

henni til suðurs. Farið er á milli Syðri Kerlingahnjúka og Öldufells og haldið áfram í 

suðaustur að kofanum við Hólmsárfoss en þar er kærkominn áningastaður. Á leiðinni 

frá Hólmsárfossi niður á gamla þjóðveginn við Hrífunes þarf að fara yfir tvær stórar 

brúaðar jökulár. Þegar þarna er komið sögu er full ástæða til að minnast á Kötlu og 

Kötlugos og í hversu mikilli hættu svæðið yrði sem farið er yfir vegna mögulegs 

vatnsflaums frá jöklinum. Þegar komið er að Hrífunesi bíður ökutæki eftir hópnum og 

flytur hann á Hellu ef bíllinn sem fylgir með er ekki nógu stór til að taka allan hópinn. 

Á leiðinni heim er ýmislegt hægt að gera og spurning að sjá til hvernig tímanum líður. 

En það er hægt að koma við í Vík, skoða þar sýningu sem útskýrir Kötlugosið. Hægt 

er að stoppa á Skógum og skoða Byggðasafnið þar og sjálfan Skógarfoss. Eftir því 

sem vestar er haldið er hægt að skoða Seljalandsfoss og ganga undir hann ef einhver 

vill. Svo hér eru ýmsir möguleikar sem standa til boða og þarf að spila það af fingrum 

fram hvernig sniðugast er að nota tímann á leiðinni heim. 
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Viðauki 2: Spurningalisti til þátttakenda 

 

Eftir að hafa farið í hjólreiðaferð í síðustu viku vil ég biðja ykkur um að svara þessari 

viðhorfskönnun. Hvaða fullyrðingar eiga best við um þig? 

 

 

1. Ég er  

□   KK 

□   KVK 

 

2. Ég hef áhuga á útiveru 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

3. Ég hef reynslu af fjallaferðum 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

 

4. Ég hef farið oft í fjallaferðir áður 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki  né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

5. Mér fannst fjallaferðir skemmtilegar áður en ég fór í hjólreiðaferðina  

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

6. Ég var ánægð/ur með hjólreiðaferðina sem ég fór í 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

 

 



68 

 

 

7. Mér leið vel í hjólreiðaferðinni 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

8. Mér fannst hjólreiðaferðin erfið 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

9. Ég hef áhuga á að fara í samskonar ferð aftur 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

10. Mér finnst mikilvægt að farið sé í fjallaferðir með grunnskólabörn 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

 

11. Hvað finnst þér um fjallaferðir eftir að þú fórst í 

hjólaferðina?____________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

12. Mér finnst að fara eigi oft með grunnskólabörn í hjólreiðaferðir  

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

13. Bekkjarandinn er góður dagsdaglega 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 
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□   Mjög ósammála 

14. Mér fannst bekkjarandinn betri í hjólreiðaferðinni 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

15. Ég hef áhuga á að fræðast um landið og náttúruna í  
hjólreiðaferðum  
□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

16. Hjólreiðaferð er góð tilbreyting frá hefðbundinni kennslu 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

17. Mér finnst skipta máli að nota hjálm 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

18. Veðurfar á að hafa áhrif á hvort farið sé í hjólreiðaferð  

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

19. Ég æfi oft íþróttir 

□   Mjög sammála 

□   Frekar sammála 

□   Hvorki né 

□   Frekar ósammála 

□   Mjög ósammála 

 

 

20. Eitthvað annað sem þú vilt koma á framfæri? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

Takk fyrir þátttökuna! 
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