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Miten musiikki- ja
ilmaisuliikunnalla
voidaan toteuttaa
unden opetussuunni-

telman tavoitteita?

ytmi on lihtskoh-

tana sekid musiikis-

a etti liikkumises-
sa (Simola-Isaksson 1982).
Kun musiikki yhdistetiin
liikkumiseen, ihminen toi-
mii kokonaisvaltaisesti — fyy-
sisesti, psyykkisesti ja emotio-
naalisesti. (Hirt-Mannheimer
1995). Parhaimmillaan musii-
kin ja liikkeen yhdistimisel-
li voidaankin kehittdd oppi-
laan ilmaisua, mielikuvicus-
ta, luovuurtta, itsetuntemus-
ta ja kokonaisvaltaista kehon-
hallintaa sekd cukea yksilon
lagja-alaista oppimista (Jun-
tunen 2009a). Tuckimusten
mukaan musiikin, rytmin ja
litkkeen yhdistiminen vailkut-
taa mydnteisesti oppimiseen ja
akateemiseen suoriutumiseen
my6s muissa kouluaineissa,
esimerkiksi matematiikassa ja
kielissd (Cozzutti, Blessano, &
Romero-Naranjoba 2014; Sir-
kimé & Huotilainen 2012).
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Musiikki- ja ilmaisuliikun-
nassa kiytettdvien tydtapo-
jen pedagogisesti tarkoituk-
senmukaisilla valinnoilla voi-
daan vaikuttaa mydnteisiin
kokemuksiin omasta kehosta
ja osaamisesta seki sosiaalises-
ta yhteenkuuluvuudesta. Kun
ty6tavat mahdollistavat onnis-
tumisen kokemulksia ja oppi-
misen iloa, sekd tukevat luovaa
toimintaa, edistetdin samal-
la oppilaiden itsetuntemusta ja
tervettd itsetuntoa.

Kokemuksellisten tystapo-
jen ja eri aistien kiyton tavoit-
teena on lisiti oppimisen eli-
myksellisyyttd ja vahvistaa
motivaatiota. Motivaatiota
voidaan vahvistaa myés ty6-
tavoilla, jotka tukevat itseoh-
jautuvuutea ja ryhmdin kuu-
lumisen tunnetta. Toimies-
saan erilaisissa rooleissa oppi-
laat oppivat jakamaan tehtivii
keskeniin ja olemaan vastuus-
sa sekid henkilékohtaisista etti
yhteisistd tavoitteista (Perus-
opetuksen opetussuunnitel-
man perusteet 2014). Tytta-
pojen monipuolisuus antaa-
kin oppilaalle mahdollisuuden
osoittaa osaamistaan monin
eri tavoin. Esimerkkiharjoi-
tuksissa kuvaamme erityisesti
oppilaan autonomiaa ja sosiaa-
lista yhteenkuuluvuutta koros-
tavia tyOtapoja, jotka tuke-
vat edelld mainittujen tavoit-
teiden toteutumista.

Y

-menetelmid
musiikki- ja Iimaisulitkunnassa

uuden opetussuunnitelman tavoitteiden suunnassa

-

Tanssi- ja voirmistefu-
pelit ja leikit

Liikesarjahippa
Tavoite: Havaintomotoriikan,
litkesujuvuuden, kehonhallin-
nan, musiikin rytmiin liikku-
misen ja litkemuistin harjoit-
taminen
Tarvikkeet: peliliivit
Pelin keulfen: Peliin sopii miki
tahansa hippa, esimerkiksi
virihippa, jossa keltaiset otta-
vat kiinni punaisia, punai-
set sinisid ja siniset keltaisia,
eli kaikki ovat kiinniottajia.
Leikkijit liikkuvat annectu-
jen liikkumistyylien ja -suun-
tien mukaisesti (esim. laukka
sivuttain) musiikin rytmissi
(huomioi musiikin sopiva tem-
po). Kiinniottaja keksii kiin-
niotetulle liikkeen opettajan
antaman méireen mukaisesti
(kehonosa, lihasryhmi). Kiin-
niotettu suorittaa annetun
liikkeen kerran, jonka jilkeen
hin vapautuu takaisin peliin.
Opettaja vaihtelee kehonosia
tai lihasryhmii pelin edetessi.
Oppilaan tehtiviini on raken-
taa kiinniotettuna saamistaan
liikkeistd sujuva sarja lisidmil-
ld aina kiinni jédcyiin uusi lii-
ke sopivaan kohtaan liikesarjaa
ja toistamalla sarja musiikkiin.
Niin ollen sarja pitenee jokai-
sen kiinnijiimisen jilkeen.
Hippa péitetdin kun jokai-
nen on saanut kokoon sopi-
van miédrin litkkeitd (opettaja
pédredd). Tamin jilkeen oppi-
laat jakautuvac ryhmiin (esi-

merkiksi liivin virin mukaan).
Jokainen ryhmissi esittelee
vuorollaan sarjansa, jonka jil-
keen ryhmiin jisenet pyrkivit
muistamaan ja toistamaan sar-
jan musiikkiin. Niin edetiin
kunnes jokaisen satja on tois-
tettu,

Liiketeemoina voidaan kiyt-
tid esimerkiksi kehonhallinta-
liikkeitd, lihaskuntoliikkeitd,
litkkuvuusliikkeitd tai voimis-
telullisia - ja tanssillisia liik-
keicd.

Tanssihippa
Tavoite: Ryumin 18ytiminen
musiikista, musiikin rytmiin
litkkkuminen, uusien liikkei-
den oppiminen
Tarvikkeet: rehrivikortic
Pelin kullu: Leikkijic liik-
kuvat rajatulla alueella musii-
kin soidessa. Hipan saadessa
kiinni, leikkiji siirtyy alueen
ulkopuolelle tekemiin opet-
tajan antaman tanssiliikkeen.
Tehtyiin liikectd kahdeksan
iskun ajan musiikin rytmiin,
pyrkien aloittamaan liikkeen
tahdin ensimmiiiselli iskulla,
leikkiji palaa takaisin leikkiin.
Seuraavassa vaiheessa peli-
alueen reunoilla on eritasoisia
tehedvikorteeja (tasot merkitty
eri viirein), joista leikkiji kiin-
ni jiddessiin valitsee omal-
le tasolleen sopivan. Tehtivii
voidaan soveltaa eri liiketee-
moja kiyttien tai parihippana,
jolloin myés tehtivit ovat pari-
liikkeitd, esim. pariakrobatiaa.
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Sarjan suunnittela ja
koostaminen
Tavoite: Musiikin sykkeen

hahmottaminen, liikkei-
den sujuva yhdistiminen, lii-
kemuistin harjoittaminen,
yhteistytaitojen kehittiminen
Tarvikkeet: Tehtivikortit,
musiikki

Harjoituksen kulku: Qppi-
laat tydskenteleviit pareittain
suunnitellen tehtivikortti-
en avulla liikesarjan. Tehtivi-
kortissa on liikevihjeiti, kuten
hyppy, kehon osa, liikesuun-
ta tai -taso. Jokainen kortti on
kestoltaan yhden tahdin (1-4
iskua) mittainen. Korteissa on
annettuna eri midri liikkeici,
jolloin liikkeiden kesto vaihte-
lee (1-4, 1-2 iskua tai 1 isku).
Kumpikin parista valitsee
ensin kortin tehtiviryhmised
A ja suunnittelee liikevihjeen
perusteella siithen litkkeen.
Seuraavaksi parit esittelevic
suunnittelemansa liikkeen toi-
silleen ja yhdistivit ne keske-
niin. Tillsin liikkeiden koko-
naiskesto on 8 iskua. Timin
jilkeen pari siirtyy valitse-
maan kortit tehtiviryhmis-
td B ja toimii kuten edellisessd
vaiheessa. Sama tehdiin rehti-
viryhmin C osalta ja lopuksi
kumpikin parista valitsee vie-
ld kortin haluamastaan tehti-
viiryhmised. Niin muodostuu
4x8 iskun liikesarja. Sarjaa on
hyvi harjoitella musiikkiin
siten, ettd uusi tehedvikortti
otetaan vasta kun edellisec lii-
keyhdistelmit on harjoiteltu
sujuvaksi yhdistelmiksi (A+B
= A+B+C — A+B+C+D).

LITO

)

lImaisuharijoitukset

Kehotietoisuuden on
todettu olevan yhteydes-
sd itsetuntemukseen ja tun-
netaitoihin, ja tidd kautea se
kytkeytyy oppilaan koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin.
Opetussuunnitelmassa mai-
nitaankin keskeisini tavoit-
teina oman kehon hyviksy-
minen seki kehollisen ilmai-
sun tukeminen. Ilmaisu-
harjoituksilla kannustetaan
oppilasta kokeilemaan eri-
laisia liikuntatehtivii ja roh-
kaistaan ilmaisemaan itsedin
monipuolisesti. Jokaisen
oma persoonallinen litke on
arvokas ja oppilasta ohja-
taan havainnoimaan itsedin
eri aistein, etenkin kinesteet-
tisesti, auditiivisesti ja tak-
tuaalisesti. Jokaisen tapaa
aistia kehonsa kokemuk-
sellisesti arvostetaan. Niin
tuctaan oppilaan mydntei-
sen mindkisityksen vahvis-
tumista.

Samat askeleet eri tyyleilld
Tavoite: Heittdytyminen,
ilmaisu, rtanssityylien har-

Teemallisen koreografian
suunnittelussa ja esittimisessi
tavoitteena on liikkeelld mui-
den kanssa kommunikointi ja
kehollisen ilmaisun harjoitta-
minen.

Musiikin runnelma, dynamiik-
ka tai teema voi inspiroida liik-
keiden tuottamista.

joittaminen, litkemuistin har-
joittaminen

Tarvikkeet: musiikki
Harjoituksen kulku: Ope-
tellaan yhdessi lyhyt askelsar-
ja, jonka jilkeen litkkujac jae-
taan pienryhmiin. Pienryh-
mit varioivar opeteltua sarjaa
muuctamalla sitd eri tunnetilo-
jen mukaan, esimerkiksi ujos-
ti, innostuneesti tai vihaises-
ti, kokeillen niin miten ilmai-
su muuttaa liikelaatua samaan
musiikkiin tehtiessi. Harjoi-
tusta voidaan soveltaa myds
eri tanssi- ja musiikkityylei-
hin sopivaksi, kuten ilmaisul-
la, kisiliikkein ja sarjan aske-
lia tyylictelemilld. Sama sar-
ja voidaan siis toteuttaa kuren
katutanssi-, afrotanssi- ja jazz-
tanssityylilld. Jokaiseen niistd
tanssityyleistd on oma musiik-
ki, mikd auttaa myds ilmaisus-
sa ja heictiytymisessi.

Oman liikkeen tuottaminen
Tavoite: Kehollisen ilmaisun
harjoittaminen, oman liikku-
misen tutkiminen, kehotietoi-
suuden harjoittaminen, musii-
kin ilmentiminen liikkuen,
luovuus

Tarvikkeet: Musiikki, valais-
tuksen siitiminen
Harjoituksen kulku: Liikku-
mista voidaan ohjata tietyil-
|3 midreilld, esimerkiksi anta-
malla liikettd johtava kehonosa
(ksi, pid, jalka), liikkumisen

suunta, taso tai liikelaatu
(hitaasti, nopeasti, aksentoi-
malla, virtaavasti, suuri, pie-
ni jne.), joiden mukaan oppi-
las tuottaa omaa liikecei.
Harjoitus on helpointa aloit-
taa lartiatasosta, jolloin liike
on kokeilevaa, eiki liity suo-
raan minkiin liikuntamuo-
don liikkeisiin. Kukaan ei
mydskiin ole esilli. Liikkeen
miireilld voidaan vaikuttaa
mybs erilaisiin liikkkumisen
fyysis-motorisiin tavoittei-
siin, esimerkiksi suurilla lii-
kelaajuuksilla lattiatasossa
liikkkumisella voidaan kehit-
tdd aktiivista liikkuvuurtta tai
tason vaihdoksilla ketteryyte
ti ja dynaamista tasapainoa.
Musiikkia voidaan kiytedd
myds rytmid seuraamatta
eli antaen musiikin cunnel-
man, dynamiikan tai teeman
inspiroida liikkeiden tuotra-
mista.

Teemallisen koreografian
suunnittelu ja esittiminen
Tavoite: liikkeen avulla mui-
den kanssa kommunikointi,
kehollisen ilmaisun harjoit-
taminen, myodnteisten tun-
teiden kokeminen, myéntei-
sen minikisityksen ja yhtei-
sollisyyden vahvistaminen
Tarvikkeet: musiikki
Harjoituksen kullku: Oppi-
laat valitsevat ryhmini
musiikin, johon he suun-
nittelevat liikeilmaisullisen
esicyksen. Musiikki voi olla
myos iskutonta tai rytpnilli-
sesti haastavaa, jolloin liik-
kumisen ei tarvitse tapah-
tua rytmissd, vaan liikkeen
ilmaisu musiikkiin on olen-
naista, Katsojille voi antaa
teheiviksi kertoa esiintyjille
miki esityksessi oli vaikut-
tavinta, hauskinta, upeinta,
omaperdisintd tms. tai mitd
kokivat esityksessd tapahtu-
van.
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Viilineet rytmi- ja
ilmaisulitkunnassa

Vilinevoimistelu
Voimisteluvilineet antavat
mahdollisuuden kokea omaa
liikettd vilineen liikkeen kaut-
ta esim. nauhan esteettiseni
liikeratana. Tiimi voi vapaut-
taa liikkumista ja auctaa piis-
timiin irti oman kehon tai
litkkeen arvostelusta. Vili-
neiden kiytéllid voidaan niin
vahvistaa voimistelun tirkein
tavoitteen, kinesteettisen ja
esteettisen liike -kokemuk-
sen toteutumista. Tydrapana
voidaan kiyctid edelld kuvat-
tua koreografian suunnitte-
lua tai kiycedd lilkkumisessa
erilaisia mielikuvia ja musiik-
keja, joita oppilaat culkitsevat
vilinetrd kiyttien esimerkik-
si ukkosmyrsky, meri, tuuli,
jokin eliin, tietty viiri tai tun-
ne. Valaistusta voi kiytrii tun-
nelman luomiseen (esim. viiri-
valo -spotit)
Vilinevoimistelun tapaan
tanssissa voidaan kiyteid "vili-
neitd”, esimerkiksi rytmika-
puloita, koripalloja tai sihly-
mailoja, joiden avulla tanssi-
sarjoihin voidaan lisiti rytmi-
tyksid. Viline helpottaa tans-
simista ja esiintymisti, koska
jokaisen keskittyessi omaan
soittimeen, palloon tai mai-
laan, paine esiintymisesti pie-

nenee.
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Musiikin ja rytmin
kdyttdminen eri
lilkuntaympdiristéissd

Musiikkiliikuntaa toteute-
taan koululiikunnassa perin-
teisesti erilaisilla tanssi- ja
voimistelutunneilla. Musii-
kin kiytod voisi lisitd mui-
hinkin liikuntaympiris-
t6ihin musiikin ja liikkeen
yhdistimisen myénteisten
vaikutusten takia. Erilaisten
taitoharjoitteiden tekeminen
musiikkiin vaatii ajan, voi-
man ja tilan siicelyi ja tuo
siten erilaisia haasteita esi-
merkiksi juoksu-, hyppy-,
heitto- ja pallonkuljetushar-
joituksiin. Rytmiharjoituk-
set soveltuvat erityisen hyvin
alkuverryttelyihin aktivoi-
maan keskittymisti ja tark-
kaavaisuutta.

Hyppynarut

litkerytmien opettajana
Erilaisilla hyppynaru hyppe-
lyilld saadaan kehon limmit-
tdmisen lisiksi aikaan hyvi
hermostollinen herittely.
Hyppynarulla voidaan liik-
kua tunnin liikuntamuodos-
sa kiytettivilli liikemalleil-
la kuten juoksulla, erilaisilla
ponnistuksilla, sivulaukoil-
la, juoksun ja ponnistuksen
yhdistelmilld, eri suuntiin ja
eri tasoilla. Harjoitteet voi-
daan tehdi musiikin rycmiin

tai ilman musiikkia, jos lii-
keyhdistelmin sisilli ryumi
ja tempo muuctuvat.

Rytmitikkaat,

vanteet ja penlcit
Rytmitikkaita kiytetiin
usein koordinaation, ket-
teryyden ja askelnopeu-
den harjoictelussa. Tikkai-
ta voisi hyédyntdd myos eri-
laisten rytmien ja tahilaji-
en (tasa-, kolmi- ja vaihtoja-
koiset tahtilajit) harjoittami-
seen. Lisiksi tikasharjoitte-
luun voidaan lisitd eri vili-
neitd (esim. rytmisoittimert,
pallot jne). Voimisteluvantei-
ta voidaan kiytedd cikkaiden
tavoin. Vanteiden etuna on,
ettd radan muoto on varioita-
vissa. Penkit tekevit harjoic-
telusta fyysisesti rankempaa,
joten niitd voi kilytcdd samal-
la kuntoiluvilineeni.

Kirjoittajat tydskentelevit Jyvis-
kylin yliopiston litkuntatieteel-
lisessi tiedekunnassa. Merja
Kalaja, LitL, pilates - ja joo-
ga -opettaja ja Anu Penttinen,
Litl, yliopisto-opettaja.
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