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Miten masiihhi- ja
ilmaisuliiþannalla

uoidaan toteuttaa

uuden opetassuanni-

telman taaoitteita?

R*:ir,-*îH'
sa (Simola-Isaksson 1982).
Kun musiikki yhdisrerään
liikkumiseen, ihminen roi-
mii kokonaisvalraisesti - fyy-
sisesri, psyykkisesti ja emorio-
naalisesri. (Hirr-Mannheimer
1995). Parhaimmillaan musii-
kin ja liikkeen yhdisrämisel-
lä voidaankin kehinää oppi-
laan ilmaisua, mielikuvitus-
ta, luovuutta, icsetuntemus-
ta ja kokonaisvalraisra kehon-
hallintaa sekä cukea yksilön
laaja-alaisra oppimisra (Jun-
tunen 2009a). Tutkimusten
mukaan musiikin, rytmin ja
liikkeen yhdistäminen vaikur-
caa myönteisesti oppimiseen ja
akateemiseen suoriutumiseen
myös muissa kouluaineissa,
esimerkiksi matematiikassa ja
kielissä (Cozzutti, Blessano, &
Romero-Naranjoba 2014; Sär-
kemO & Huorilainen 2012).

Musiikki- ja ilmaisuliikun-
nassa käyrertävien ryörapo-
jen pedagogisesti rarkoiruk-
senmukaisilla valinnoilla voi-
daan vaikuttaa myönreisiin
kokemuksiin omasra kehosta
ja osaamisesta sekä sosiaalises-

ta yhteenkuuluvuudesca. Kun
työtavar mahdollisravat onnis-
tumisen kokemuksia ja oppi-
misen iloa, sekä rukevar luovaa

toimintaa, edisretään samal-
la oppilaiden irseruntemusra ja
cervettä itsetunroa.

Kokemukselliscen työtapo-
jen ja eri aisden käytön tavoir-
teena on lisätä oppimisen elä-
myksellisyyttä ja vahvistaa
motivaatiota, Motivaatiota
voidaan vahvistaa myös työ-
tavoilla, jotka tukevat irseoh-
jautuvuutta ja ryhmään kuu-
lumisen tunnetta. Toimies-
saan erilaisissa rooleissa oppi-
laat oppivat jakamaan cehräviä

keskenään ja olemaan vasruus-

sa sekä henkilökohmisisra että
yhteisisrä tavoitteisca (Perus-

opetuksen opetussuunnitel-
man perusreer 2014). Työra-
pojen monipuolisuus antaa-
kin oppilaalle mahdollisuuden
osoittaa osaamistaan monin
eri tavoin. Esimerkkiharjoi-
tuksissa kuvaamme erityisesti
oppilaan autonomiaa ja sosiaa-

lista yhteenkuuluvuurra koros-
tavia cyötapoja, jotka tuke-
vat edellä mainitrujen tavoit-
teiden toteutumista.

Tanssi- ia voimistelu-
pelit ia leikit

Liikesarjahippa
Taa o íte : Hav ai nromorori i ka n,
liikesujuvuuden, kehonhallin-
nan, musiikin ryrmiin liikku-
misen ja liikemuisrin harjoir-
taminen
Throíh þeet: peliliivir
Pelín hulhu: Peliin sopii mikä
rahansa hippa, esimerkiksi
värihippa, jossa kekaiser otta-
vac kiinni punaisia, punai-
set sinisiä ja siniset kelraisia,
eli kaikki ovat kiinniorrajia.
Leikkijät liikkuvat annerru-
jen liikkumistyylien ja -suun-
tien mukaisesti (esim. laukka
sivuttain) musiikin ryrmissä
(huomioi musiikin sopiva tem-
po). Kiinniottaja keksii kiin-
nioterulle liikkeen operrajan
antaman määreen mukaisesti
(kehonosa, lihasryhmä). Kiin-
niotettu suorittaa annecun
liikkeen kerran, jonka jälkeen
hän vapautuu rakaisin peliin.
Openaja vaihrelee kehonosia
tai lihasryhmiä pelin ederessä.

Oppilaan rehrävänä on raken-
taa kiinniotettuna saamisraan
liikkeistä sujuva sarja lisäämäl-
lä aina kiinni jäätyään uusi lii-
ke sopivaan kohraan liikesarjaa
ja toistamalla sarja musiikkiin.
Näin ollen sarja pitenee jokai-
sen kiinnijäämisen jälkeen.

Hippa pääteüän kun jokai-
nen on saanur kokoon sopi-
van määrdn liikkeitä (opetraja

päättää). Tämän jälkeen oppi-
laat jakautuvar ryhmiin (esi-

merkiksi liivin värin mukaan).

Jokainen ryhmässä esirrelee
vuorollaan sarjansa, jonka jäl-
keen ryhmän jäsenet pyrkivät
muistamaan ja roistamaan sar-
jan musiikkiin. Näin edetään
kunnes jokaisen sarja on rois-
tettu.

Liiketeemoina voidaan käye
rää esimerkiksi kehonhallinta-
liikkeitä, lihaskuntoliikkeirä,
liikkuvuusliikkeirä tai voimis-
telullisia - ja tanssillisia liik-
keitä.

Tanssihippa
Taaoíte : Rycmin löyräminen
musiikisca, musiikin ryrmiin
liikkuminen, uusien liikkei-
den oppiminen
Thruíh þeet: rehräväkortit
Pelín hulhur Leikkijär liik-
kuvat rajatulla alueella musii-
kin soidessa. Hipan saadessa

kiinni, leikkijä siirtyy alueen
ulkopuolelle tekemään opet-
rajan anraman tanssiliikkeen.
Tehtyään liikecrä kahdeksan
iskun ajan musiikin rytmiin,
pyrkien aloittamaan liikkeen
rahdin ensimmäisellä iskulla,
leikkijä palaa takaisin leikkiin.

Seuraavassa vaiheessa peli-
alueen reunoilla on eritasoisia
tehtäväkortteja (rasot áerkitty
eri värein), joisra leikkijä kiin-
ni jäädessään valitsee omal-
le tasolleen sopivan. Tehtävää
voidaan sovekaa eri liikeree-
moja käyttäen rai parihippana,
jolloin myös tehtäväc ovar pari-
liikkeitä, esim. pariakrobariaa.
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Sarjan suunnittelu ja
koostaminen
Taaoíte: Musiikin sykkeen
hahmortaminen, liikkei-
den sujuva yhdistäminen, lii-
kemuistin harjoirtaminen,
yhrcisryöraitojen kehirräminen
Taroíþþeet: Tehtäväkorrir,
musiikki
Harjoituhsen hulhu: Oppi-
laat työskentelevät pareitrain
suunnitellen rehräväkorrri-
en avulla liikesarjan. TehËvä-
kor¡issa on liikevihjeirä, kuren
hyppy, kehon osa, liikesuun-
ta tai -raso. Jokainen kortri on
kestoltaan yhden tahdin (l-4
iskua) mirrainen. Korteissa on
annettuna eri määrä liikkeitä,
jolloin liikkeiden kesro vaihre-
lee (l-4, 1-2 iskua cai I isku).
Kumpikin parista valitsee
ensin korrin rehräväryhmästä
A ja suunnirrelee liikevihjeen
perusteella siihen liikkeen.
Seuraavaksi parit esirtelevät
suunnittelemansa liikkeen toi-
silleen ja yhdistävär ne keske-
nään. Tällöin liikkeiden koko-
naiskesto on I iskua. Tämän
jälkeen pari siirtyy valirse-
maan korric rehräväryhmäs-
tä B ja roimii kuren edellisessä

vaiheessa. Sama rehdään rehtä-
väryhmän C osalra ja lopuksi
kumpikin parisra valitsee vie-
lä korrin haluamastaan tehtä-
väryhmästä. Näin muodosruu
4x8 iskun liikesarja. Sarjaa on
hyvä harjoitella musiikkiin
siten, eträ uusi rehcäväkorrti
otetaan vasra kun edelliser lii-
keyhdisrelmär on harjoirehu
sujuvaksi yhdisrelmäksi (A+B
--r A+B+C -r A+B+C+D).

llmaísuharioitukset

Kehorietoisuuden on
todettu olevan yhreydes-
sä itsetunremukseen ja tun-
neteltolntn, Ja tata l(autta se

kytkeytyy oppilaan koko-
naisvaltaiseen hyvinvoinriin.
Opetr.rssuunnitelmassa mai-
nitaankin keskeisinä ravoit-
teina oman kehon hyväksy-
minen sekä kehollisen ilmai-
sun tukeminen. Ilmaisu-
harjoituksilla kannusreraan
oppilasta kokeilemaan eri-
laisia liikunrarehdviä ja roh-
kaistaan ilmaisemaan irseään

monipuolisesri. Jokaisen
oma persoonallinen liike on
arvokas ja oppilasra ohja-
taan havainnoimaan itseään
eri aistein, ecenkin kinesreet-
risesri, auditiivisesti ja rak-
tuaalisesti. Jokaisen rapaa
aistia kehonsa kokemuk-
sellisesci arvosretaan. Näin
tuetaan oppilaan myönrei-
sen minäkäsiryksen vahvis-
tumista.

Samat askeleet eri tyyleillä
Tøaoíte: Heiträytyminen,
ilmaisu, tanssiryylien har-

Teernallisen horeografian
suunnit te lussa ja esit tämisessti

taaoitteena on liiþþeellä mui-
den l¿ønssa hommunihoínti ja
þehollisen ilmaisun harjoitta-
minen.

Mus äþ in tu.nne lm a, dy n arnii h-
þa tøi teema uoi inspiroida liih-
þeiden tuottamhta.

joittaminen, liikemuistin har-
joittaminen
Tøroíþþeet: musiikki
Hørjoítuhsen hulba: Ope-
tellaan yhdessä lyhyr askelsar-
ja, jonka jälkeen liikkujat jae-

taan pienryhmiin. Pienryh-
mät varioivar opereltua sarjaa
muurramalla sitä eri runnetilo-
jen mukaan, esimerkiksi ujos-
ti, innostuneesri tai vihaises-
si, kokeillen näin miren ilmai-
su muurraa liikelaarua samaan
musiikkiin rehräessä. Harjoi-
rusta voidaan soveltaa myös
eri tanssi- ja musiikkityylei-
hin sopivaksi, kuren ilmaisul-
la, käsiliikkein ja sarjan aske-

lia tyylircelemällä. Sama sar-
ja voidaan siis toreurtaa kuren
katutanssi-, afroranssi- ja jazz-

ranssityylillä. Jokaiseen näisrä
tanssityyleisü on ome musiik-
ki, mikä aurcaa myös ilmaisus-
sa ja heirräyrymisessä.

Oman líikkeen tuoftaminen
Tavoíte: Kehollisen ilmaisun
harjoittaminen, oman liikku-
misen rutkiminen, kehotieroi-
suuden harjoitraminen, musii-
kin ilmenräminen liikkuen,
luovuus
Taraíþþeet: Musiikki, valais-
tuKsen saatamtnen

Harj oìtah sen þ ulhu: Liikku-
mista voidaan ohjara rietyil-
lä mäareillä, esimer.kiksi anta-
malla liiketrä johtava kehonosa
(käsi, pää, jalka), liikkumisen

suun[a, raso rai liikelaaru
(hitaasti, nopeasci, aksenroi-
malla, virtaavasti, suuri, pie-
ni jne.), joiden mukaan oppi-
las cuottaa omaa liikerrä.
Harjoitus on helpoinm aloir-
taa larriatasosra, jolloin liike
on kokeilevaa, eikä liiry suo-
raan minkään liikunnmuo-
don liikkeisiin. Kukaan ei
myöskään ole esillä. Liikkeen
määreillä voidaan vaikurraa
myös erilaisiin liikkumisen
fyysis-mororisiin cavoitrei-
siin, esimerkiksi suurilla lii-
kelaajuuksilla larriatasossa
liikkumisella voidaan kehic-
rää akriivista liikkuvuuma mi
tason vaihdoksilla kerrcryyr-
tä ja dynaamisra rasapainoa.
Musiikkia voidaan käyrrää
myös rytmiä seuraamatca
eli antaen musiikin tunnel-
man, dynamiikan rai [eeman
inspiroida liikkeiden ruorra-
mista.

Teemallisen koreografian
suunnittelu ja esittäminen
Taa o ite : läkkeen av u I la mu i-
den kanssa kommunikoinri,
kehollisen ilmaisun harjoit-
[aminen, myönteisten tun-
teiden kokeminen, myönrei-
sen minäkäsityksen ja yhtei-
söllisyyden vahvisraminen
Tøraiþheet: musiikki
Harj oítuhs e n hal hu : O ppi-
laat valirsevar ryhmänä
musiikin, johon he suun-
nitrelevat liikeilmaisullisen
esityksen. Musiikki voi olla
myös iskuronra rai rytryrilli-
sesri haâstavaa, jolloin liik-
kumisen ei tarvirse tapah-
tua rytmissä, vaan liikkeen
ilmaisu musiikkiin on olen-
naista. Karsojille voi anraa
tehtäväksi kerroa esiintyjille
mikä esiryksessä oli vaikur-
tavinta, hauskinta, upeinta,
omaperäisinrä rms. rai mirä
kokivat esityksessä rapahru-
van.
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Yälineet rytmi- ia
ilmaisuliikunndss¿t

Välinevoimistelu
Voimisteluvälineer anravar
mahdollisuuden kokea omaa
liikemä välineen liikkeen kaut-
ta esim. nauhan esteertisenä
liikerarana. Tämä voi vapaur-
taa liikkumista ja auttaa pääs-
tämään irti oman kehon rai
liikkeen arvostelusta. Väli-
neiden käyröllä voidaan näin
vahvisraa voimiscelun rärkeän
tavoicteen, kinesteettisen ja
esteetrisen liike -kokemuk-
sen coreurumisra. Työrapana
voidaan käyträä edellä kuvat-
tua koreografian suunnirre-
lua tai käyrrää liikkumisessa
erilaisia mielikuvia ja musiik-
keja, joita oppilaar tulkitsevat
välinertä käyträen esimerkik-
si ukkosmyrsk¡ meri, cuuli,
jokin eläin, detty väri tai run-
ne. Valaiscusta voi käyträä tun-
nelman luomiseen (esim. väri-
valo -spotir)

Välinevoimisrelun tapaan
tanssissa voidaan käycrää 'iäli-
neitä", esimerkiksi rytmika-
puloita, koripalloja tai sähly-
mailoja, joiden avulla ranssi-
sarjoihin voidaan lisätä rycmi-
tyksiä. Väline helporcaa cans-
simisra ja esiintymisrä, koska
jokaisen keskittyessä omaan
soittimeen, palloon rai mai-
laan, paine esiintymisesd pie-
nenee.

Musiikin iarytmin
käçtäminen eri
líikuntaympciristöíssci

Musiikkiliikunraa roreu e-
taan koululiikunnassa perin-
teisesri erilaisilla tanssi- ja
voimisrelurunneilla. Musii-
kin käyttöä voisi lisärä mui-
hinkin liikunraympäris-
töihin musiikin ja liikkeen
yhdisrämisen myönteisten
vaikutusren takia. Erilaisren
taitoharjoitteiden rekeminen
musiikkiin vaarii ajan, voi-
man ja rilan säärelyä ja tuo
siten erilaisia haasreira esi-
merkiksi juoksu-, hyppy-,
heimo- ja pallonkuljetushar-
joituksiin. Rytmiharjoituk-
set sovekuvar erityisen hyvin
alkuverryttelyihin aktivoi-
maan keskirrymistä ja lr,rk-
kaavaisuutta.

Hyppynarut
liikerytmien opettajana
Erilaisilla hyppynaru hypp.-
Iyillä saadaan kehon lämmir-
tämisen lisäksi aikaan hyvä
hermosrollinen heräcrely.
Hyppynarulla voidaan liik-
kua tunnin liikunramuodos-
sa käytettävilla li¡kemalleil-
la kuten juoksulla, erilaisilla
ponnisruksilla, sivulaukoil-
la, juoksun ja ponnistuksen
yhdistelmillä, eri suundin ja
eri tasoilla. Harjoitteet voi-
daan rehdä musiikin ryrmiin

mi ilman musiikkia, jos lii-
keyhdistelmän sisällä rytmi
ja tempo muurruvar.

Rytmitikkaat,
vanteet ja penkit
Rytmirikkaita käytetään
usein koordinaarion, ker-
teryyden ja askelnopeu-
den harjoirrelussa. Tikkai-
ta voisi hyödynrää myös eri-
laisren ryrmien ja rahtilaji-
en (tasa-, kolmi- ja vaihroja-
koiser tahrilajit) harjoittami-
seen. Lisäksi rikasharjoirte-
luun voidaan lisärä eri väli-
neitä (esim. ryrmisoirtimet,
pallor jne). Voimisreluvanrei-
ra voidaan käyrrää dkkaiden
tavoin. Vanteiden etuna on,
että radan muoto on varioira-
vissa. Penkit tekevät harjoir-
telusta fyysisesti rankempaa,
joten niirä voi käyttää samal-
la kuntoiluvälineenä.
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