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Opinnaytetydssani tutkin liikeimprovisaation prosessia seka sen opettamista ja oppimista aikuisil-
le: sitd, miten ihminen improvisoi tanssin keinoin ja miten improvisointia voi oppia. Opinnaytetyoni
koostuu teoria- ja pedagogisesta osuudesta. Pedagoginen osuus on tiiviskurssi, joka on suunnat-
tu aikuisten alkeisryhmalle. Pedagogisessa osuudessa olen testannut aikuisten alkeisryhman
kanssa sopivia opetustapoja paasta liikeimprovisaation kautta likkeelle. Oppilaat paasivat tutki-
maan ja tunnustelemaan omaa kehoaan, liikkumisen mahdollisuuksia ja luomaan omia reitteja
tanssiin.

Teoriapohjana on pedagogiikan, didaktiikan, metodiikan kasiteita seka taiteen ja mielen hyvin-
vointiin liittyvia ajatuksia ja lahdekirjallisuutta. Liikeimprovisaatiota tutkiessa teoreettisesti esitel-
laén improvisaation prosessi ja prosessi ilman improvisaatiota, improvisaation opettamista ja
oppimista.

Liikeimprovisaation kurssi avasi ymmarryksen, kiinnostukseen ja rohkaisi oppijan onnistumaan
kehollisesti likkuessa seka vaikutti myonteisesti oppijan henkilokohtaisiin psyykkisiin ominaisuuk-
siin. Oppimisen nakokulmasta oppilaat ovat kokeneet psykomotorista, sosiaalis-emotionaalista
seka kognitiivista oppimista. Opettamisen nakdkulmasta liikeimprovisaation opettamista on mie-
lenkiintoista seikkailua improvisaation maailmassa, joka on jatkuvaa ja vaihtuvaa prosessia ja se
vie aina opetusta johonkin suuntaan. Tutkimuksen prosessissa olen huomannut, kuinka tarkeaa
on saada oppilailta palautetta ja saada kuulla onnistumisista, vaikeuksista, peloista ja siita, milta
tietyt harjoitukset tuntuvat kehossa. On hyvin tarkeda antaa selkeita ohjeita opettaessaan ja olla
vuorovaikutuksessa oppilaiden kanssa tunneilla.
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This thesis studied the process of movement improvisation and how to teach and learn it for
adults; also how a person improvises and how improvisation can be learned. The thesis consists
of theory and pedagogical parts: the pedagogical part is an intensive course aimed for an adult
basic group. In the pedagogical part it was tested with a basic group with appropriate teaching
ways to get into movement through movement improvisation. The students got to study and to
feel their own body, their opportunities of movements and their own created routes for their
dance.

The concepts of pedagogy, didactics and methodology and also thoughts of arts and mind well-
ness as well as the source literature are in the theoretical part. In the theoretical research of
movement improvisation it is presented the improvisation process and the process without im-
provisation and also improvisation teaching and learning.

The movement improvisation course opened the learner understanding, interest and encourage-
ment to succeed in body movement as well as it influenced positively on the learner's personal
psychological characteristics. From the learning perspective the students experienced psychomo-
tor, social-emotional and cognitive learning. From the teaching perspective teaching of movement
improvisation is an interesting adventure in the improvisation world that is a continuous and
changing process and leads teaching in any direction. During the research process | have dis-
covered how important it is to get feedback from students and to hear their successes, difficulties,
fears and how certain exercises are felt in the body. It is very important to give a clear instruction
in teaching and to interact with students during training.

Keywords: movement improvisation, body awareness, mind, interaction
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1 JOHDANTO

Tahan paivaan mennessa olen saanut tanssinopettajan kokemusta eri kohderyhmista taaperoista
aikuisiin ja eri tanssilajeista paritansseista soolotansseihin. Jokainen kohderyhma vaati omanlais-

taan opetustyylia ja metodia.

Tanssinopettajana olen tdrmannyt ihmisiin, jotka ovat haaveilleet tanssista, ovat halunneet paasta
tanssitunneille tai ovat kayneet tunneilla pari kertaa, mutta sen jalkeen saaneet epaonnistumisen
kokemuksia tanssitunneilta. Olen kysynyt monilta ihmisilta alkeistanssin harrastuksen kokeilemi-
sesta. Usein vastaus on, ettd he eivat pitaneet tanssista, eivat kokeneet onnistuneensa, kokivat
etta tanssi ei ole heidan lajinsa tai etta tanssi on liian vaikeaa. Lisaksi esiintyy paljon vertailemista
muihin ihmisiin ja negatiivista itsekritiikkia. Monet sanovat, etta oppilaan epaonnistumisen koke-
mukset riippuvat opettajasta. Olen sita mieltd, etta opettajan tehtava on suunnitella tunti ja ope-
tusmateriaali silla tavalla, etta jokainen oppilas pystyisi onnistumaan omalla tavallaan tunnilla.
Monet lajit ovat sen verran haastavia, etta niihin tarvittaisiin melko heti tekniikan hallintaa. Minun
mielestani aikuiset kaipaavat sellaista alkeiskurssia, jossa jokainen paasee tutustumaan oman
kehonsa liikekieleen. lhmiset luulevat, etta he ovat tietoisia omasta kehostaan, mutta kaytanto

nayttaa toisenlaiselta.

Haluan tutkia ja todistaa, etté jokainen ihminen voi oppia tanssimaan onnistuneesti. Tanssi ja liike
kuuluvat kaikille, eika ole valia minka ikainen, maalainen, kokoinen tai taustainen on. Tavoit-
teenani on |0ytaa aikuisten alkeisryhmalle sopivia opetustapoja ja paasta liikeimprovisaation kaut-
ta liikkeelle, tutkimalla ja tunnustelemalla omaa kehoa, likkumisen mahdollisuuksia ja itse luotuja

reitteja omaan tanssiin.

Opinnaytety0ssani tutkin improvisaation iimi6ta ja sitd prosessia, miten ihminen improvisoi ja
miten improvisointia voi oppia. Tanssin nakékulmasta minua kiinnostaa improvisaation syntymi-
nen: mista ja miten se alkaa, miten sita opitaan ja opetetaan eri kohderyhmille. Improvisaatio on
myds psykologian osa-alue, ja mielestani psykologia ja opettajuus kulkevat aina vierekkain.

Haluan hyddyntaa opinnaytetyoni tutkimuksen tuloksia tanssissa ja tulevaisuudessa opettajana.
Tutkimuksessani on pedagoginen osuus, jonka avulla tutkin kyseista aihetta opetuksessa. Peda-
gogiseen osuuteen kuuluu tiiviskurssi aloittelijoille, jossa opettaja ja oppilaat yhdessa tutkiskele-
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vat liikeimprovisaatiota ja pohtivat saaduista kokemuksista ja opettajan kysymyksista omaa oppi-

mistilannettaan ja tunnetilaansa.



2 TUTKIMUKSEN KUVAUS

2.1 Aiheen valinta

Improvisaatio on mielenkiintoinen ilmié eldamassani. Kasittelen sitéa iimiota fyysiselta, psyykkiselta
ja alylliselta kannalta. Improvisaatio antaa ihmiselle vaihtoehtoja, mutta vain ihmisen omasta paa-
toksesta improvisaatio alkaa toimia. Oman ymmarrykseni mukaan improvisaatio on vapaata valin-
taa, olemista, puhetta, viesteja, keskustelua, energiaa, elamyksia, ideoita seka vapautta kehossa

ja mielessa.

Liikeimprovisaatio on aina ollut itselleni erityisen tarkeaa, koska improvisoimalla tunnen vapautta
tekemisessa, kehossa ja mielessa. Minun tanssimiseni alkoi siten, etta improvisoin musiikin mu-
kaan. Lapsena en ajattelut enempaa, vaan halusin vain tehda omaa tanssiani, omalla tavallani
ilman mitdan merkitysta ja selitysta muille. Itse kutsun tanssia improvisaatiotaiteeksi. Minun ke-
honi ja mieleni ovat tottuneet sellaiseen prosessiin kuin improvisaatio. Olen kokeillut improvisoida
muuallakin kuin tanssissa, mista olen saanut hienoja kokemuksia ja tehnyt johtopaatoksen, etta

improvisaatio elaa arkielamassa. Olen kiinnostunut improvisaatiosta prosessina.

2.2 Kehittamis- ja tutkimustehtavan kuvaus

Haluan tutkia likeimprovisaatiota, koska siita on minulla vahan tietoa ja se kiinnostaa minua seka
opettajana etta tanssijana. Pedagogisen mallin rakentelu on suunta opinndytetydssani, jonka
kautta tutkin yllamainittua aihetta. Minusta likeimprovisaation aihetta voidaan kayttaa monissa
tilanteissa seka tanssissa etta muissa liikunnassa. Improvisaatio on metodina hyva monille ihmi-

sille paasta liikkeelle. Sita voidaan ajatella fyysiselld, sosiaalisella ja psyykkisella tavalla.

Anne Green Gilbert mainitsee Creative dance for all ages -kirjassa luovasta tanssista, etta tdman
kijan metodin mukaan luovan tanssin rakenne, eteneminen ja ymmartaminen auttaa oppilaita

hallitsemaan omaa kehoa antaen heille taitoja ilmaista itsedan luovasti (Gilbert 2009, 23.)



Opinnaytetyon osallistujat
Opinnaytety6ni olen tutkinut ja tehnyt yksin. Pedagogisessa osuudessa osallistujana ja oppijana
olivat aikuiset yli 30-vuotiaat naiset. Kurssi oli suunnattu alkeistasolle, jolla ei ole tanssitaustaa.

Opetuskielena oli venajaa.

Aikataulusuunnitelma
Opinnaytetyon aikataulu jakautuu jaksoihin. Kesalla 2017 suunnittelin teoriaan tutustumista ja
inspiraation etsimista. Syksyn 2017 loppuvaiheessa toteutui pedagoginen osuus. Kevaalla 2018

reflektoin tutkimustuloksia ja sovelsin niita teoreettisen materiaalien kanssa.

Opinnaytetyon toteuttamistapa

Opinnaytetyoni aloitin ensin tutustumalla internetissa olevaan videokirjastoon ja lukemalla aihee-
seen liittyvaa kirjallisuutta, jotta pystyin perehtymaan syvasti aiheeseen. Videoiden katsomisen
jalkeen sain ajatuksen opetustilanteesta, jossa voisin kokeilla opettaa improvisaatiota aikuisille ja

samalla tutkia, minkalainen prosessi se on ja milta tuntuu opiskella improvisaatiota.

Pedagogiseen osuuteen kuului tiiviskurssi, joka suunnittelin aikuisten alkeisryhmalle. Kurssi kasit-
teli likeimprovisaation tutkimista. Tiiviskurssin tavoitteena oli kokea ja kehittdd ryhman mukaan
opetusharjoituksia ja saada opiskelijoiden palautteet ja itsearvioinnit oppimisprosessista jokaiselta
tunnilta. Tutkimuksessa kerattiin videomateriaalia ja opiskelijoiden kommentteja, arviointia ja pa-
lautteita. Tutkimuksen apuvalineena kaytin kameraa, kirjaston kirjoja, videomateriaaleja, interne-

tia ja opiskelijoiden arviointia ja palautteita.



3 TANSSINOPETUKSEN TEORIA

3.1 Pedagogiikka

Kasittelen pedagogiikan silla, etta sen avulla ihminen saa oppimista, kuria, kasvatusta ja oman
persoonan syntymista. Pedagogiikka on opettajan toimintaa, joka on suunnattu tai tarkoitettu
oppilaille uuden tiedon oppimista ja kasvatusta varten. Pedagogiikka on opettajan ja oppilaan

peli.

Pedagogiikan rooli, oppimisprosessissa on herattaa ihmisten kiinnostus oppimiseen. Opettaja
nakee oppilaansa mahdollisuudet, ja sen johdosta oppilaskin saattaa uskoa itseensa ja mahdolli-
suuteensa oppia. Oppilaan oma uskomus on tarked opettajalle, koska uskomuksen kautta syntyy
luottamus omaan oppimiseen ja tekemiseen. Sisainen motivaatio johtaa helpommin oppimiseen.
(Stenberg 2011, 14, 122.)

Pedagoginen kuri on minun mielestani jarjestyksen toimenpide. Opettaja ja oppilaat noudattavat
aikataulua ja hiljaisuutta tunnilla. Kun opettaja puhuu, oppilaat kuuntelevat. Jokaisella opettajalla
on omat tavat ja toimintamallit, joiden mukaan han opettaa. Oppilaat noudattavat tunnin kuria
oman kurin ymmartamisen kautta. Kun oppilaat tottuvat saantéihin, he voivat rakentaa itsessa

omaa kuria, mika auttaa tulevaisuudessa arki- ja tydelamassa.

Mielestani pedagogiikka auttaa ihmista luomaan ja kehittamaan omaa persoonaa ja persoonalli-
suutta. Kun ihminen kokeilee itseaan erilaisissa tilanteissa, tehtavissa tai rooleissa, han joutuu
haastamaan itsensa. Haastamalla itsensa ihminen luo uusia tunnelmia, tutki omaa luonnettaan,
|6ytaa vahvoja ja heikkoja puolia. Stenbergin mukaan jos tehtava on liian helppo tai vaikea tai
omat kyvyt eivat kohtaa opiskeltavia asioita, opiskeluinto ja -halukkuus heikkenevat ja motivaatio
kaikkoaa. Kun tekee parhaansa, kyvyt ja taidot parantuvat. (Stenberg 2011, 121.)
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3.2 Didaktiikka

Didaktiikka on oppijarjestelma, joka antaa ohjeita parhaasta mahdollisuudesta tavasta saavuttaa
ne tavoitteet, jotka opetussuunnitelmassa maaritellaan ja joita opettaja mahdollisesti yhdessa
lasten ja oppilaiden kanssa toiminnalle ja kasiteltyjen asioiden sisélldille asettaa (Brotherus, Hy-
tonen & Krokfors 2002,105-106.)

On olemassa didaktinen kolmio, jossa on opettajan, oppilaan ja opetettavan sisallon valinen

suhde.

OPETTAJA

Miksi opetan Mita opetan

OPPIJA SISALTO

A

Miten opetan

Lahde: Stenberg, Katariina, 2011. Riittdvan hyva opettaja

Ensimmainen kulma on opettajan ja opetettavan siséllon vélinen suhde eli mitad opetan (Sten-
berg 2011, 35-36.) Ymmarrykseni mukaan opettaja tuo oppilaalle uusia tietoja, koska oppilas
odottaa opettajalta oppimisen ohjelman, mita pitda tehda, mita oppia ja miten oppia. Opettajan

k&dessa on koko oppimisprosessi.

Toinen kulma on opettajan ja oppilaan vélinen pedagoginen suhde, eli miksi opetan (Stenberg
2011, 35-36.) Oppilaalla on tavoitteena: haluan tietda ja osata. Opettajan tavoitteena on opettaa
sitd, mité oppilas haluaa, eli nayttaa ja kertoa, miten oppia ndma asiat. Myés kun oppilaalla ei ole
kiinnostusta oppia jotain, opettajan tavoitteena I6ytaa kiinnostus oppilaan kanssa véhan eri tehta-

vien kautta.
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Kolmas kulma on opettajan suhde oppilaan ja sisallon valisen suhteeseen eli didaktinen suhde,
miten opetan (Stenberg 2011, 35-36.) Jokaisella opettajalla on oma menetelma, miten opettaa.
Jokainen opettaja |6ytaa opettamisen tavat ja menetelmét omien kokemuksien kautta. Opettajan

pitaa olla psykologista siimaa, jotta han osaa ymmartaa eri-ikaisia kohderyhmia.

Brotherus, Hytonen ja Krokfors mainitsevat, ettd didaktiikassa on kyse opetussuunnitelman laati-
miseen ja toteuttamiseen liittyvista ratkaisuista. Didaktiikka on siis seka filosofista ajattelua etta
teorian ja teoreettisen mallien muodostusta. Se on yhta aikaa sekd@ opetus-opiskelu-
oppimisprosessin malli ettd metateoria, jonka avulla yksittaisia malleja voidaan tulkita ja vertailla.
(Brotherus ,Hytdnen & Krokfors 2002, 105-106.)

3.3 Metodiikka

Stenberg kertoo, ettd ilman hyvaa suunnittelua on vaikea hahmottaa, miten toiminnan osat liitty-
vat toisiinsa. Suunnittelu tuo selkeytta, ja se on hyvan opetuksen tarkeimpia peruskivia. (Stenberg
2011,93.)

Oman pohdinnan mukaan suunnittelu antaa opettajalle mahdollisuuden nahda koko kuva tulevai-
suuden toiminnasta, esimerkiksi tanssikurssin suunnittelu lukuvuodelle. Kun opettajalla on ole-
massa suunnitelma, han pitaa kaikki jarjestyksessa ja tarpeen mukaan voi lisata tai muokata

materiaalia suunnitelmassa. Valmis suunnitelma saastaa aikaa ja hermoja.

Opettajan ryhmanohjaajana taytyy muistaa, ettd kun oppilas tulee ensimmaista kertaa ryhmaan,
han ei ensimmaiseksi mieti, mita han tulee oppimaan tai menestyykd han opinnoissaan, vaan
tuleeko han hyvaksytyksi tdhan ryhmaan. (Stenberg 2011, 60). Kun olen itse oppilaan roolissa,
minulle on aina mielenkiintoista kuulla, mita oppimme kurssilla. Kun opettaja kertoo omasta kurs-
sistaan, han voi myds motivoida oppilaita, koska kertomuksen kautta oppilailla voi heréta kiinnos-

tus oppia jotkut asiat, jotka heita kiinnostavat.

Henkilokohtaisen kayttoteorian mukaan, opettaja pystyy perustelemaan itselleen ja muille, mita
han ottaa opetukseensa, mité jattda pois, mihin han priorisoi enemman, mihin panostaa vahem-
méan ja miksi han tekee niin kuin tekee. Oman kayttéteorian tiedostaminen ja tietoinen rakentami-

nen ei siis helpota opettajan tyota, mutta se tuo mukanaan selkeyden seké kyvyn erottaa olen-
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naisen epaolennaisesta ja suunnitella opetus sen mukaan. Opettaja on opetuksen koreografi, ei
paatanssija. (Stenberg 2011,29,33.)

Haluan toteuttaa omassa opettajuudessani olla seka hyvana opettajana etta hyvana tanssijana,
mutta paarooli on opettajana. Koska paatanssija voi nayttaa miten kauniisti, tanssiteknisesti voi
likkua, mutta han ei valttamatta voi opettaa tanssin ymmartamista ihmiselle, joka vasta aloittaa
oppimaan tanssia. Paatanssija voi nayttaa esimerkkia. Minun tavoitteena tutustuttaa ihmisia tans-
simaailmaan, tanssimusiikkiin, opettaa miten oppia tanssimaan joku tietty tanssilaji ja viihtymaan
tanssimalla. My0s itse tanssijana otan huomioon tanssin suorituksesta, miltd se nayttaa. Kun
tanssinopettaja opettaa ja nayttaa alusta, miten pitaa likkua ergonomisesti ja teknisesti ja milta
pitda tuntua, kun tanssii, niin oppilaalle jaa selkeampi kuva ja tunnelma siitd. Kun oppilas ymmar-
taa, mita han tanssii, han voi viihtya tanssissa, parantaa seka tanssin tekniikkaa ettd motivoida

itsedan tanssimaan paremmin.

Kun olen opettajan roolissa, ensin suunnittelen tuntia, etsin musiikkia, suunnittelen liikkeita ja
rakennan likeyhdistelman, jonka opetan. Minulle on tarkeaa tunnin suunnittelussa loytaa muusa,

joka voi innostaa minua johonkin tanssin teemaan.

Opettajuudessani huolehdin, etta kaikki rynman jasenet olisivat tyytyvaisia siihen, mita tehdaan
ja mita tanssitaan. Kysyn aina musiikkista pitivatkd oppilaat musiikista. Koska musiikki voi myos
innostaa seka minua etta oppilaita, nain syntyy viihtyminen ja kiinnostus tanssituntiin. Musiikin ja
tanssiliikkeet valitsen aina kohderyhman mukaan. Yritan joka tanssitunnilla tehda jotain, mika
eroaa edellisesta tunnista. Esimerkiksi se voi olla toinen suunta tanssisalissa, venyttelytapa tai
jotain muuta. Huolehdin myds tunnin kurista, mutta en koskaan halua nostaa huomattavasti it-
seani oppilaiden ylapuolelle, vaan yritan olla heidan kanssaan samalla tasolla. Olen itse huoman-
nut, esimerkiksi kun olen samalla tasolla nuorten kanssa, etta he paasevat irti omasta panssaris-
ta, he tuntevat itsensa rennommaksi tunnilla. Kun oppilaalla on rento olo, hén ei ole ujo eika her-

mostu mistaan ja han voi keskittya tanssiin.

3.4 Taide ja mieli

Taide ja mieli tekevat paljon yhteisty6ta, kun puhutaan taiteen luomisesta ja mielen hyvinvoinnis-

ta. Seija Karppinen, Inkeri Ruokonen ja Kari Uusikyla kertovat hienosti Taidon ja taiteen luova
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voima -kirjassa, etta taide on luova moniaistisen tietamisen ja kokemuksen tapa. Taide on yhtei-
nen kieli, jota ihmiset puhuvat rodullisten, kulttuuristen, sosiaalisten, koulutuksellisten ja taloudel-
listen raja-aitojen yli. Taiteet ovat kanava itseilmaisulle ja sisaisen maailman mielenmaisemille.
(Karppinen, Ruokonen & Uusikyla 2005, 7.)

Oman pohdinnan mukaan taide ja mieli ovat vuorovaikutuksessa toinen toisensa kanssa. Tans-
simaailmassa taiteen luominen on hyvin tarkeaa. Tanssi elaa taiteessa. Mielestani taiteen luomi-
sessa tai tekemisessa ihminen kehittaa itseaan ja yhteistyokykya toisten kanssa, parantaa kehon,
mielen ja hengen valisia yhteyksia, parantaa psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Mika tahansa
taide parantaa elamanlaatua, ihmisen siséista olotilaa, hyvinvointia ja kasvattaa ihmista eteen-

pain.

3.41 Mielen taidot

Tanssijana ja opettajana olen kokenut, ettd aivoista ja mielesta on useasti vaikea paasta eroon
likkuessa. Aina on jotain mietittavad. Oman kokemukseni mukaan showtanssikurssilla koin, etta
paasin irti ajatuksista. Tuntui, ettd olin jossain transsissa. Showtanssi on hyva tanssiesimerkki,
koska siella kaytetaan paljon tilaa ja eri sfaaria. Flow-tilanteet auttavat ja niiden kautta paase
syvemmin ajatuksista pois. Maaretta Tukiainen kertoo maailman tunnetuista luovuustutkijasta
Mihaly Csikszentmihalyi, joka tutki flow-teoriaa, ettd Flow-tilassa toiminta ja tietoisuus sulautuvat
yhteen. Kun tekija uppoutuu tydhonsa taysin, tarkkaavaisuus suuntautuu toimintaan niin taydelli-
sesti, ettd ihminen lakkaa hetkeksi olemasta tietoinen itsestdan. Toiminnasta tulee sulavaa ja se
synnyttaa imun ja virran tunteita. Tilaan littyy ennakoimattomuutta ja saavuttamisen tunnetta.

(Tukiainen 2016, 258.) Tunnetila on niin kuin olisin unessa, mutta likkuen.

Ihmisen mieli on tottunut etukateen valmistautumiseen. Kun mennéan téihin, kouluun tai johon-
kin tapahtumaan, aina on mietittava etukateen, miten jotkut asiat voisivat olla. Ihmiset tekevat
etukateen valmistautumiset, miettimiset, koska haluavat vahan ennakoida aivojen tyota ja pel-
kaavat alitajuntaisesti virheiden tekemista. Tama kaikki vaikuttaa ihmisen taiteen luomisen ky-
kyyn. Taiteen luomisessa ennakointi hairitsee aivojen ja mielen yhteistyosta. Esimerkiksi tanssis-
sa on paljon koreografiaa eli etukateen valmistettua likemateriaalia ja myds luovaa tanssia, jossa
on tietty reitti, mutta ei ole maarattya liikevalikoimaa, ja on puhdasta improvisaatiota, joka on tay-

sin tanssijan vallassa.
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On mielenkiintoista tutkia alkeisryhman kanssa, miltd tuntuu opettaa valmista koreografiaa tai
tehda puhdasta improvisaatiota. Kumpi on helpompaa, ja kumpi tuntuu mukavammalta tai ylipaa-
taan kummasta pitdd enemman? Molemmissa vaihtoehdoissa tapahtuu aivojen ja mielen tyota.
Valmis koreografia pitdé soveltaa oman kehon ja mielen kanssa, oppia ulkoa, toistaa monta ker-
taa, etta se onnistuu. Improvisaatiossa on tarkeaa aihe tai tunne, mika johtaa ja inspiroi taman
hetken tanssin luomista. Improvisaatiossa mieli tekee suuren tyon, koska mielikuvitus tekee im-

provisaatiosta luovaa prosessia.

lhmiselld on aina vaihtoehtoja tehda asioita, esimerkiksi valita elamatyyli, ymparisto ja paljon
muuta, mutta suurin osa riippuu hanen omasta halukkuudestaan tehda, tietaa ja tavoittaa. Tukiai-
nen mainitsee Sonja Lyubomirskyn tutkimuksen todenneen, ettd ihmisen oma tavoitteellinen toi-
minta voi lisatd hanen onnellisuuttaan 40 prosentilla. Nain siis se, millaisia valintoja tekee, miten
mieltdan kayttaa ja miten suhtautuu haasteisiin, vaikuttaa siinen, kuinka onnelliseksi itsensa ko-
kee (Tukiainen 2016, 50.) Tukiainen kirjoittaa, etté luovuus pohjimmiltaan on hyva monenlaisten
akateemisten nakemysten mukaan, riippuen minka tieteen alasta kulloinkin on kyse. Useimpien
tutkijoiden jakamiin nakemyksiin luovuustaidoista kuuluvat kuitenkin muun muassa tutkiva asen-
ne, kokeileminen, erilaisten nakokulmien testaaminen ja ennakkoluuloton uteliaisuus uusien

mahdollisuuksien aarella. Tarkeintd on kyky ja halu oppia uutta. (Tukiainen 2016, 257.)

Mielella on tarkeaa rooli elamassamme. Mieli voi vaikuttaa, vapauttaa, vahvistaa tai rajoittaa asi-
oita, eika valttamatta todellisia. Tutkimuksen tavoitteena on kayda lapi oppimisen alkuaskeleet,
jotka oppilaat kokevat improvisoinnin ja likkumisen oppimisessa musiikilla. Ennen uutta oppimista
jokainen joutuu jannittamaan ja mielessa piirtamaan ennakkoon epaonnistumisen kuva. Tietysti,
jotkut myonteisesti odottavat uutta ja ovat valmiina kokeiluun. Tutkimuksessani haluan tutkia,
mitka ajatukset heraavat aloittelijoilla ennen liikeimprovisaatiota. Milta tuntuu mielessa ja kehossa

oppivansa ja tanssivansa liikeimprovisaatiota.

3.4.2 Taide ja mieli tukevat hyvinvointia

Lampon ja Malte-Collardin tutkimuksen mukaan taide ja kulttuuri tukevat monin tavoin ihmisten
hyvinvointia. Taiteen ja kulttuurin vaikutukset tarjoavat elamyksia ja tuottavat nautintoa, edistavat
yhteisollisyyden ja verkostojen muodostamista, lisaavat elinpiirin viihtyisyytta ja niilla voidaan
katsoa olevan yhteys hyvaan koettuun terveyteen. Lampo ja Malte-Collard mainitsevat Hanna-
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Liisa Liikasen viittauksen Markku Hyyppaan, joka osoittaa vuosina 1978-2002 tehdyn Mini-
Suomi-terveyskyselyn mukaan, ettd ihmiset, jotka aktiivisesti osallistuvat vapaa-ajantoimintaan,
kuten harrastuksiin, vapaaehtoistyohon ja kulttuuritoimintaan, elavat pidempaan kuin vahan tai

eivat ollenkaan osallistuvat. (Lampo & Malte-Collard 2013, 8.)

Taiteella, kuten tanssilla, on monta mahdollisuutta ihmisen hyvinvoinnin parantamiseen. Taide

kuuluu kaikille, eika silla ole mitaan rajoitteita.
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4 LIKEIMPROVISAATION TEORIA

41 Improvisaation prosessi ja prosessi ilman improvisaatiota

Improvisaation prosessi

Tutkimalla liikeimprovisaatiota olen etsinyt inmisten kokemuksia ja selityksia prosessista, joita he
kokevat improvisoidessaan. Mielenkiintoista on se, ettd kun luen ihmisten kokemuksia improvi-
soinnista, ymmarran niita, koska improvisoidessani koen ja tunnistan samoja asioita. Improvisointi
voidaan nahda ja kokea sellaisena, millaisena se halutaan. Improvisointi on seka pelottavaa,
hankalaa ja vaikeaa ettd vapauttavaa, innostavaa ja energiaa antava prosessi. Improvisaation
kultaisena ominaisuutena on haastaa ihmistd pois omalta mukavuusalueeltaan, eika ole valia,

millaiseksi improvisaatio maaritellaan.

Aivojen ja kehon yhteisty0 vaikuttaa improvisaatioon. Kirsi Monni selittda improvisaation proses-
sia niin, etta se on sisainen prosessi, joka on aivojen ja kehon tyota. Naiden kaikkien prosessien
johtajana on bioenergetiikka. Monni kirjoittaa bioenergetiikasta, etta se on tapa ymmartaa per-
soonallisuus kehon ja sen energeettisen prosessien kautta. Se, mita tapahtuu mielessa, vaikuttaa

siihen, mita kehossa tapahtuu ja painvastoin. (Monni 1992, 95.)

Prosessi ilman improvisaatiota

Jokaisella asialla, selityksella ja tekijalla on vastakohdat, jotka antavat mahdollisuuden kasitella
tai nahda asian toisin. Improvisaatiossa on myos hetkid, joina ei improvisoida. Nama ovat niita
hetkia, kun asiat eivat tapahdu spontaanisti, vaan ne on suunniteltu ennakkoon. Pia Koponen
kertoo kirjassaan Lupa mokata, etta ne ovat hetkia, joina ihminen pohtii, analysoi ja suorittaa
esimerkiksi matemaattisia kaavoja ja kay lapi aiemmin tehtyja toimintasuunnitelmia. Jokainen

improvisaatioton hetki kuitenkin siséltda improvisoinnin mahdollisuuden (Koponen 2017, 28-29.)

4.2 Liikeimprovisaation opettaminen aikuisille

Liikeimprovisaatio oppiaineena, niin kuin moni muukin liikkeeseen liittyva oppiaine, on psykomo-

torinen, sosiaalis-emotionaalinen seka kognitiivinen oppimisprosessi. Psykomotoriset oppimista-
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voitteet on suunnattu kinesteettiseen aistiin seka motoristen taitojen ja koordinaatiokyvyn kehit-
tamiseen. Sosiaalis-emotionaalisena oppimistavoitteena on esimerkiksi oman kehon hyvaksymi-
nen, rohkeus koskea toisia, toisten kehojen hyvaksyminen seka omien ja muiden tuottamien liike-
ratkaisujen hyvaksyminen. Kognitiivisena tavoitteena on tietoisuus liikkeen elementeista eli liike-
tekijoista. (Nieminen 2007, 287.)

Liikeimprovisaation opettamisessa korostetaan itse tuotetun liikkeen merkitysta, kokemista ja
tiedostamista enemman kuin teknistad suoritusta, valmiita askelkuvioita tai tuotosta. (Nieminen
2007, 287) Tassa oppimistilanteessa on kyse humanistisesta oppimisnakemyksesta, joka avaa
oppilaalle mahdollisuuden tutustua liikkeen avulla omaan minaan eli omiin tuntemuksiin, mieliku-
viin, aisteihin, likekuviin, omaan kehon tuntemuksiin ja fyysisiin mahdollisuuksiin. Opettajan teh-
tavana on auttaa ja tukea oppilaita I6ytdmaan omakohtainen tapansa ja kokemuksensa likkua tai
paasta likkeelle. Opettaja voi auttaa toiminnallaan rakentamaan rohkaisevan ja turvallisen oppi-
misilmapiirin. (Siljamaki 2007, 276.)

4.3 Liikeimprovisaation oppiminen

Kehotietoisuus

Kehotietoisuus on osa liikeimprovisaation oppimisprosessia. Ylonen olettaa, ettd kehotietoisuus
on tajunnallinen kokemus itsesta fyysisena olentona. Kehotietoisuuteen kuuluvat ulkomaailman ja
vuorovaikutuksen aistiminen, tietoisuus omista ruumiintoiminnoista — muun muassa hengityksen
laadusta, pulssin nopeudesta, kipu- ja mielihyvaaistimuksista — seka oman kehon asennoista ja

rajapintojen aistimuksista. (Ylénen 2012, 116.)

Improvisoiva henkild

Koponen Kkirjoittaa, etta henkild, joka harjoittelee improvisointia, kehittaa valmiuksiaan kasitella
tietoa, olla 1asn4, olla utelias, laittaa asioita tarkeysjarjestykseen ja uudistua. Improvisoituva hen-
kilo harjoittelee joustavuutta, leikkimielisyytta, spontaaniutta, nakokulman vaihtamista, uudelleen
maarittelya, heittaytymista, vuorovaikutustaitoja, myotatuntoa itsea ja muita kohtaan seka herk-
kyytta eldad hetkessa kaikilla aisteillaan. (Koponen 2017, 30.) Tasta johtuen jokaisella henkildlla
on mahdollisuus aloittaa oma improvisaatio, koska siihen ei tarvitse erityista fyysista tai tanssillis-
ta valmiutta. Improvisaatio on jatkuva ja oppiva prosessi kehon ja aivojen kesken. Improvisoides-

saan ihminen kehittaa taitoja, joita voidaan kayttaa hyddyksi kaikilla aloilla. Koponen kertoo tai-
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doista, jotka han jakaa karkeasti kahdeksaan aivotaitoja mukailevaan osa-alueeseen. Ne ovat
keskittymis-, rentouttamis-, valitsemis-, motivoitumis-, luovuus-, aistimis-, vuorovaikutus- ja muis-

tamistaitoja. (Koponen 2017, 30.)

Mukavuusalue

Oppimisessa on myos alueita, joiden kautta oppija haastaa itsensa. Oppiminen ei ole vaan help-
poa ja mukavaa, vaan se my0s haastaa ja taistelee sisaisen minan kanssa. Aivot eivat kehity eika
ihminen paasee elamassaan eteenpain, ellei silloin talloin haasta itsedan uusien asioiden aarelle.
Aivot tarvitsevat arsykkeita. (Koponen 2017, 70.) Asia, johon haluan kiinnittdd huomiota, on mu-
kavuusalue ja sen vaikutus oppijan oppimisprosessiin ja paatoksentekoon. Mukavuusalueen jo-
kainen méaarittelee omalla tavallaan, ja siihen vaikuttavat merkittavasti henkilokohtaiset arvot,

kulttuuriperinto ja toimintatavat.

Koponen sanoo, ettd kun henkild pystyy siirtymaan vaikka hetkittain pois omalta mukavuusalueel-
taan ja kohtamaan omia pelkojaan, vaikuttaa tama myonteisesti siihen, miten han nakee itsensa.
Mitd enemman han haastaa itsedan, sitd enemman hanen itsetuntemuksensa kasvaa. Lisaksi
kyky sietad epamukavuusalueen herattamia tunteita vaikuttaa myonteisesti kykyyn ottaa riskeja ja
sietaa keskeneraisyytta ja epaonnistumisia, selviytya haastavista, uusista tai yllattavista vuoro-
vaikutustilanteista ja sopeutua muutoksiin toissa ja kotona. Tallainen henkilo tarttuu haasteisiin

ripeammin ja ratkoo luovasti tulevia ongelmia. (Koponen 2017, 66.)

Miten mukavuusalue liittyy likeimprovisaatioon? Joillekin ihmisille liikkeelle ja improvisaatioon
lahteminen on epamukavaa. Koponen olettaa, etta jos liikeimprovisaatiota harjoittaessaan tunnis-
taa, ettad siirtyy pois mukavuusalueeltaan jonkin kehollisen tuntemuksen kautta, on yhteydessa
omaan kehoonsa eli somaattiseen mieleensa, joka kommunikoi omalla tavallaan pitkin paivaa.
(Koponen 2017, 68) Sisaisesti ja ulkoisesti kommunikoiva henkil pystyy vastaanottamaan tietoja,

taitoja ja muuta, mita elama tarjoaa. Kysymys on vain siita, haluaako ihminen muuttaa jotain.

Epaonnistumisen pelkoja

Monesti oppimisen vastaanottaminen on seka myonteista etta jannittavaa ja pelottavaa odotusta,
jos alue on tuntematon. Jos esimerkiksi aikuinen oppija, jolla ei ole tanssillista taustaa, tulee en-
simmaista kertaa liikeimprovisaation tunnille, voidaan kuvitella, mita kaikkea tapahtuu hanen ai-

voissaan ja mita han tuntee. Mutta tarkeaa on se, etta tama oppija kuitenkin tulee tunnille valitta-
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méatta omista ajatuksistaan, peloistaan ja tunnille tullessaan héan ottaa ensimmaisen askelen asi-
an muuttamiseen. Opettaessani olen tormannyt oppilaisiin, joilla oli aikaisemmin huonoja muistoja
tanssillisesta kokemuksesta. Nama oppilaat kokivat itsensa epaonnistuneeksi kehollisesti, koska
vertailivat omia tuloksiaan ja onnistumisiaan muihin, jotka olivat heidan mielestaan parempia.
Aikaisemmin saadut huonot kokemukset tanssista aiheuttivat kehollista epavarmuutta, psyykkisia

rajoituksia ja jopa alemmuuskompleksi.

Pia Koponen kertoo epaonnistumisen peloista improvisaatiossa seuraavasti:

Improvisointi saattaa nostaa esiin hapean tunteita. Mikali tunnetta ei saa selatettya, se
tekee improvisoinnin lopulta mahdottomaksi. Hapea saa ihmisen keskittymaan taysin it-
seensa ja tuntumaan tilanteesta riippuen suurta tarvetta kutistua pois nakyvista, valtella
sosiaalisia tilanteita tai paeta paikalta kokonaan. Se kaantaa huomiopisteen omaan huo-
nommuuden tunteeseen ja aiheuttaa karsimysta. Mieli kaantaa ajatuksen niin, etta esi-
merkiksi mokaaminen jotakin harjoitusta tehdessa tarkoittaa, etta olen ihmisena epaon-
nistunut yksilo. Onneksi, ettd epadonnistumisen vastakohta on onnistuminen. (Koponen
2017, 94.)

Oppimisessa ja erityisesti kehollisessa oppimisessa, kutsu improvisoinnin aarelle voi olla saman-
aikaisesti kammottava tai houkutteleva ovi seikkailuun. Tarkeaa on se, miten antaa itselle luvan
epaonnistua, toimia vapaana muiden odotuksista ja maaritella onnistumisen uudelleen. (Koponen
2017, 29.)
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5.1

5 IMPROVISAATIO LIIKKEESSA

"Improvisaatio likkeessa” on kurssin nimi, jonka olen toteuttanut osana opinnaytetyotani. Ennen
opinnaytetyota olen kysynyt monilta tavallisilta inmisilta, miten he ymmartavat sanan "improvisaa-

tio” ja miten he kayttavat sita arkielamassa.

Improvisaatio on minulle luova prosessi, jossa on likkeen vapautta. Se on "tdman hetken taidet-
ta”. Improvisaatio toteuttaa uusia nakemyksia, elamyksia tai kokemuksia. Liikeimprovisaatiossa

taitelija toteuttaa ajatuksia, tunteita tai kokemuksia visuaalisen ja fyysisen liikkeen kautta.

Kysyttyani ihmisilta improvisaatiosta heidan mielestdan improvisaatiota on, kun ihminen keksii,
kertoo tai nayttaa jotain omaa. Esimerkkina oli ruoanlaitto, myyntity6, puhe, peli ja niin edelleen.
Toisten mielesta improvisaatio on sita, kun tuntemattomassa tilanteessa oman intuition mukaan
|6ytyy ratkaisu. Monien ymmarrys improvisaatiosta on tuntematon alue, jossa ei ole valmiita vas-

tauksia. Toisten mielesta improvisaatio on vapaa alue, jossa voidaan tehda mita vaan.

Kurssia suunnitellessani pohdin, ettd minun mielestani aikuiset kaipaavat sellaista alkeiskurssia,
jossa jokainen paasee tutustumaan oman kehonsa likekieleen. Haluan tutkia ja todistaa, etta
tanssia voi oppia onnistuneesti jokainen ihminen. Tanssi ja liike kuuluvat kaikille, eika ole valia
minka ikainen, maalainen, kokoinen tai taustainen on. Tavoitteenani oli l0ytaa aikuisten alkeis-
ryhmalle sopivia opetustapoja ja paasta likeimprovisaation kautta liikkeelle tutkimalla ja tunnuste-

lemalla omaa kehoa, likkumisen mahdollisuuksia ja itse luotuja reitteja omaan tanssiin.

Liikeimprovisaation kurssin suunnittelu

Kurssin suunnittelun aloitin vaiheesta tutustuminen kehoon, like-energiaan, liike-dynamiikkaan ja
tilaan. Nama asiat ovat mielestani tarpeellisia oppilaille, joilla ei ole mitaan ymmarrysta, mita teh-
daan. Valilla on tarpeen asettua oppilaan paikalle ja kuvitella hanen olonsa ensimmaisella tunnil-
la. Mita kaikkea han tarvitsee, jotta paésee likkeelle? Monilla on pelkoja, jannitysta, oman kehon

fyysisia tai psyykkisia rajoituksia, joista on vaikea paasta eroon.
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Suunnitellessani tunteja kehitin ja muokkasin olemassa olevia harjoituksia. Kurssilla tarjosin oppi-
laille vinkkeja kokeilla monenlaisia liikkeelle lahtoja. Jokaisella tunnilla seurasin ja analysoin oppi-
laiden liiketarpeita, tunnetiloja ja harjoituksien kelpoisuutta seka seuraamalla visuaalisesti etta

kyselemalla keskusteluissa. Tuntisuunnitelmani ovat opinnaytetyon liitteessa 1.

Ensimmainen tunti

Ensimmaisen tunnin teemana oli kehon tutkiminen. Tavoitteena oli saada tuntumaa omaa ke-
hoaan, kehon osioihin ja tilan tunnistamiseen. Tunti alkoi hengityksesta piirissa. Hengitysharjoitus
lammitteli rintakehan ja rentoutti iimapiiria. Tunnilla panostettiin kehon tutkimiseen ja kaytiin lapi

eri kehon osat.

Painonsiirto eri tasoissa oli ensimmainen kohta, josta kehon tutkiminen alkoi. Tutkittiin yhdessa,

miten kehon paino siirtyy likkuessa seka miten ja missa eri tasoissa painopiste voi liikkua.

Liike-energian kasitteleminen oli toinen kohta painonsiirron jalkeen. Liike-energia likunnassa tai
tanssissa on energia, joka maarittelee liikkeen energiaa. Esimerkkina harjoiteltiin likkumista aktii-

visesti, heikosti, kevyesti tai raskaasti.

Liike-dynamiikka oli seuraava kohta like-energian jalkeen. Sen avulla likkumisen dynamiikka

voi olla esimerkiksi nopea ja hidas, kuten oli meidan tunnillamme.

Ensimmaisella tunnilla oli otettu huomioon tilan kasitteleminen ja sen kayttd. Pohjaksi oli otettu
anatomiset tasot kuten frontaali-, sagittaali- /vertikaali ja horisontaali. Frontaali taso on sivutaivu-
tussuunta, sagittaali tai vertikaali taso on eteen-taakse suunta ja horisontaali taso on kiertosuun-

ta.

Viimeisena harjoituksena oli kehon osioiden kuten kasien, jalkojen, paan seka lopulta koko varta-
lon likkumisen mahdollisuuksien tutkiminen tilassa ja tasoissa. Tavoitteena oli tunnustella eroa
kehon osioiden ja koko vartalon likkumisessa. Tunnin lopussa oppilaat paasivat kokeilemaan

omaa kehoa likkeessa improvisoiden ja teemana oli oma keho.
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Toinen tunti

Toinen tunti sisalsi improvisaatioharjoituksia. Tavoitteena oli saada tuntumaa kehoon ja kokeil-
la likkeita improvisoiden eri harjoituksien avulla. Tunti alkoi piirissa lammittelysta opettajan oh-
jauksella. Lammittelyn jalkeen jatkettiin piirissa harjoitukseen, jossa jokainen vuorotellen teki

omat likkeet ja muut vain toistivat niita.

Seuraavaksi siirryttiin harjoitukseen, jossa oli mukana fraaseja. Fraasit ovat apuvalineita, joiden
kautta oppilaat saavat vinkkeja, mista liike voi alkaa. Tehtévana oli haastaa seka kehoa etta aivo-
ja. Fraasit eivat olleet helppoja, valilla jopa outoja ja erikoisia, ja tehtavana oli ymmartaa niita ja
tuoda niitd esille kehon kautta. Fraasit oli suunnattu toimintoihin tai tunnetiloihin, joita ihmiset
kokevat elamassa. Esimerkkeja fraaseista olivat kylmén tunne, huono ryhti tai hyvé ryhti, rullaus,
Jjannitys ja olo, kun ei ole mitdén tuntumaa. Taman tehtavan aikana oppilaat vaihtoivat myds paik-
koja ja likkumistapoja opettajan signaalista. Harjoitus toimii hyvin, jos jokaisen fraasin aikana

tulee kolme paikan vaihtoa ja kolme eri liiketta.

Sitten koetettiin liilkkua improvisoiden annetulla teemalla, esimerkiksi meri. Tehtavana oli elaa
likkeessa tata teema, jonka jokainen kasittelee, kuvailee, tuntee ja kokee omalla tavallaan. Tee-
man kaytto antoi tietyn suunnan, mihin oppilas lahti likkeessa, mutta teema voidaan avata ja

kayttaa monella tavalla.

Viimeisena oli algoritmiharjoitus, jonka tavoitteena oli jakaa omaa improvisaatiota osioihin, jois-
sa aktivoidaan eri asiat. Algoritmilla tarkoitan toimintajarjestysta likkeessa. Algoritmi tuo myos
mahdollisuuden tehda ensimmaisen oman likeyhdistelman. Oppilailla oli algoritmin mukaan oma
likeyhdistelma, joka sisélsi seuraavat osat: aloitus, kaden liike, kaannds, jalkojen liike, hyppy,
lattiataso, lopetus. Tunnin lopussa oppilaat vuorotelleen harjoittelivat oman improvisaation esit-
tamistd. Nama harjoitukset avasivat monia reitteja, miten liike voidaan luoda tai miten paasta

liikkeelle.

Kolmas tunti
Kolmannen tunnin teemana oli toiminta ja olotila. Tavoitteena oli harjoittaa kehoa eri tehtavissa,

toiminnoissa ja olotiloissa.

Tunti alkoi fokusoinnista tilassa. Fokus liikkeissa on tarkea asia, koska se méaarittelee suunnan,
johon like on suunnattu, ja vaikuttaa myonteisesti kehokoordinaation hallintaan. Tehtava toimii
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silla tavalla, etta jokainen valitsee tilassa fokuksen ja pysahtyy, nayttaa sen kehon osalla ja sanoo
fokuksessa olevan asian &aneen. Oppilaat vaihtavat opettajan ohjauksesta paikkoja ja likkumis-

tapoja seka valitsevat eri fokuksia.

Seuraavaksi oli harjoitus, jossa verbit johtavat. Verbien kautta paastiin testaamaan liikkeit, joita
on mahdollista kayttaa improvisaatiossa. Verbien avulla voidaan maaritella kehon liikkumistavat,
koska jokainen tunnistaa verbit oman kokemuksensa ja tuntemuksensa kautta. Verbit ja mieliku-
vat tekevat yhteistyota aivoissa, jotta ihminen paasisi kasittelemaan toimintoja omassa liikkees-
saan. Olen kayttanyt oppilaiden kanssa esimerkiksi verbeja suoristaa, ojentaa, koukistaa, kdén-

t4é, nostaa ylos, kaéntéé taakse, pyoristaa.

Sitten kun verbien kautta paastiin liikkeelle, siirryttiin harjoitukseen, jossa oli verbi-runo. Runossa
oli pelkkia verbeja. Tehtavana oli tulkita runo oman tuntemuksen kautta ja kayttaa sita likkeessa

improvisoiden.

Tunnin lopussa oli koreografinen osuus. Oppilaiden kirjallisien palautteiden kautta tulkitsin, etta
oppilailla on uusien liikkeiden tarve. Olin paattanyt, etta lattiataso on kaikista vaikein tavalliselle
ihmiselle, alas- ja yldstulot ovat haastavia fyysisesti tai ne ovat hankalia, jos niité ei ole tehty kos-
kaan aiemmin. Mielestani lattiasarja kuitenkin hyodyttaa seka kehon tuntemusta ja kehon hallin-
taa ettd auttaa oppilaita padsemaan peloista tai tietyista rajoitteista irti. Lattiasarjan tavoitteena oli
harjoitella swingia, lattialla likkumista, lattialle alastuloa ja lattialta ylos nousua, siirtymia ja kevyita
hypahdyksia. Lattiasarja vahvistaa ja harjoittaa oman painon tuntemusta, painonsiirtoa ja alata-
son tutkiskelua. Oppilaat kokeilivat kurssilla seka itse luotuja liikkeita etté oppivat valmiita koreo-

grafioita ja saivat vertailla naita keskenaan.

Neljas tunti
Kurssin lopussa oli yhdistetty keho ja toiminta. Oman kehon hahmottaminen ja tunteminen liik-
keessa on sita, mitd paastiin oppimaan improvisaatiossa. Improvisaation luomisessa kaytettiin

hyodyksi harjoituksia, omaa mielikuvaa ja olotilaa.

Tunti alkoi [ammittelysta, jonka nimi on vesipisaran matkustaminen. Jokaisen tehtédvana oli kuljet-
taa vesipisara oman kehonsa kautta vuorotellen ja sitten yhdessa niin, ettei vesipisara tipu lattial-
le musiikin loppuun asti. Tehtavassa fokusoitiin toimintoihin, objektiin, teemaan, omaan tekemi-

seen ja olemiseen. Harjoitus aktivoi eri kehon osioita, aivoty6ta ja nonverbaalista vuorovaikutusta.
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5.2

Paapointtina viimeiselld tunnilla oli kokeilla yhdistaa toiminta-verbeja ja eri keho osioiden, lii-
ke-energian ja dynamiikan segmentteja. Tavoitteena oli ilmaista likkeetta kehossa harjoituk-
sien kautta ja luoda omaa improvisaatiota. Tunnin lopussa tanssittiin improvisoiden eri musiikki-
tempoilla ja tehtiin loppuun asti lattiasarja. Sarja videoitiin. Kurssin suunnittelu oli sek& mielenkiin-
toista etta taysin luova prosessi. Se sisalsi myds paljon analyysia ja pedagogista pohdintaa seka

harjoituksien kehittamista.

Tiiviskurssin tiedot
Kurssille osallistui nelja venalaisté naista. Kurssi piti sisallaan nelja tapaamista. Jokaisen tunnin
pituus oli kaksi tuntia. Opetuskielena oli vendja, koska osallistujat olivat venalaisia. Kurssin paikka

oli Oulun ammattikorkeakoulun kulttuurin osastossa osoitteessa Kotkantie 1, tanssisali 2.

Oppimisprosessi ja itsearviointi

Tunneilla oppilaat paasivat analysoimaan kaytyja harjoituksia, omia onnistumisiaan, kokemuksi-

aan ja ajatuksiaan. Itsearviointia ja kommentteja kirjoitettiin jokaisen tunnin aikana.

Ensimmaisella tunnilla oppilaat kirjoittivat ylos oman kasityksensa improvisaatiosta seka sen,
milté tuntuu kehon tutkiminen ja muuttuuko jotain kehon tuntumassa ja aivoissa. Minkalaista vuo-

rovaikutusta oli kehon ja mielen valilla?

Toisella tunnilla piti kirjoittaa tuntemukset tunnilta. Oppilaat pohtivat sekd omia onnistumisiaan
etta sita, mitka harjoitukset olivat vaikeita ja mitka eivat. Tunnin lopussa annoin suullisesti yleiset

seka henkilokohtaiset palautteet.

Kolmannella tunnilla myds kirjoitettiin omat tuntemukset, mika oli vaikeaa ja mikd ei. Oppilaat
analysoivat omia onnistumisiaan ja pohtivat, mita hyotya harjoituksista on. Pyysin myds oppilaita
kirjoittamaan mielipiteitd opettajan ohjeista ja opettamisesta. Tunnin lopussa annoin suullisesti

yleiset seka henkilokohtaiset palautteet.

Viimeiselld tunnilla oppilaat kirjoittivat, mita he oppivat tunneilla. Yhteisessa keskustelussa puhut-

tiin harjoituksien toimimisesta seka sitd, mita hy6tya niista sai jokainen. Omien onnistumisien ja
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5.3

vaikeuksien kirjoittaminen oli tarkeaa, koska se motivoi oppijaa eteneméaan omassa oppimispro-
sessissaan. Kurssin osallistujat vastasivat kysymykseen milté tuntuu tanssia omaa improvisaatio-
ta. Jokainen pohti, mika muuttui kurssin aikana. Lopussa annoin tunnin ja kurssin yleiset palaut-

teet seka tunnin henkilokohtaiset palautteet.

Itsearvioinnin ja kommenttien kautta sain oppilaiden henkilokohtaiset havainnoinnit oppimispro-
sessista ja jopa heidan uudet ajatuksensa tai nakokulmansa likkeen kokemisesta ja kehon tun-
temuksesta. Talla tavalla oppilaiden itsearvioinnin kautta suunnittelin jokaisen tunnin ja sen har-
joitukset. Eli palautteiden, itsearvioinnin ja kommenttien kautta sain suunnan kurssin suunnitte-
lussa. Oppilaat myds oppivat analysoimaan saatua materiaalia ja saivat kuulla tunnin keskuste-

luissa muilta muita nakokulmia tai samoja ajatuksia ja tuntemuksia.

Opetuksen ja oppimisen havainnoinnit ja kokemukset

Opetuksen nakokulmasta

Talla kurssilla opettaessani olen huomannut, etta aikuiset oppilaat keskittyivat tunnin teemaan
hyvin, mika vaikutti heidan oppimisprosessiinsa. Tarjotun tuntimateriaalin tavoitteena oli auttaa
oppilaita keskittymaan sisaiseen oloon ja kehoon. Ensimmaisen tunnin tuloksena olivat oppilaiden
ensimmaiset improvisaatiot, joissa oli syvaa tunnetilaa, rentoutuminen mielessa ja kehossa, mika

on mielestani positiivinen tulos ensimmaisella kerralla.

Talla kurssilla kaytetyt harjoitukset olivat toimivia ja auttoivat oppilaita luomaan omaa liiketta ja
reittia kehoon ja mieleen. Vahvin harjoitus oli improvisaation algoritmi. Taman tehtavan aikana
oppilaille tuli mieleen joku idea, jonka he tyostivat algoritmin avulla. Algoritmiharjoitus auttoi muis-
tamaan liikkeiden jarjestyksen, monipuolistamaan liikelaajuutta omassa tanssissa seka pitayty-

méaan annetuissa aikarajoissa.

Toiminta-verbien harjoitus oli todella tehokas ja vaikutti oppilaiden ajatuksiin likkumisesta ja liik-
keen luomiseen. Verbien kautta oppilaat avasivat omaa liikkumistyylidan, koska tuli aktivoitua
enemman kehon osioita ja lihaksia. Verbit toimivat onnistuneesti mielikuvan avaamisessa ja an-

toivat mahdollisuuden testata itsedan muissa liikkeissa.

26



Lattiasarjan opettamisessa jouduin pilkkomaan materiaalia, koska sarja tuntui haastavalta. Siksi
ensin mentiin tekniikkaosuus lapi ja vasta sitten tehtiin hitaasti koko lattiasarja. Oppilaiden keskit-
tyminen ja halukkuus oppia asiat toivat lopussa onnellisia hetkia ja vahvistivat heidan itsevar-
muuttaan. Musiikin valinnassa jatkossa on oltava eri rytmista musiikin valikoimaa, jotta oppilaat

paasisivat kokeilemaan eri tempoista liiketta.

Oppimisen nakokulmasta — onnistumiset

Oppilaat kirjoittivat jokaisella tunnilla omia kommenttejaan, itsearviointia ja palautteita harjoituk-
sista ja ylipaataan omista kokemuksistaan. Ensimmainen asia, mika tuli esille, oli itsekritiikin va-
hentyminen seka varmuuden nouseminen. Tasta voi paatella, etta likkuminen voi vaikuttaa hen-

kildkohtaisiin asioihin, jotka vain parantavat emotionaalista ja psyko-sosiaalista oloa.

Joillakin oppilailla oli aina haasteena peili. Peiliriippuvaisuus hairitsi keskittymista omaan kehoon
tunnilla, koska oppilas aina huolehti, milté like nayttaa ulospain. Improvisaatioharjoitukset vahen-

sivat peiliriippuvaisuutta ja peili ei ollut enaé paafokuksena omassa improvisaatiossa.

Kurssin osallistujat huomasivat, etta teemaimprovisaatio auttoi likkeen luomisessa ja tunnetilan
l6ytamisessa. Jotkut kuitenkin kokivat, ettd se hairitsi keskittymista kehoon. Oppilaat kokivat fo-
kusointiharjoituksen tehokkaana, koska sen avulla oppi koordinointia tilassa. Koordinointi maarit-
telee suuntien hahmottamista, orientaatiota tilassa ja tasoissa seka auttaa l0ytamaan kehon ja

tilan yhteyden.

Verbit myos olivat vahvana tyokaluna improvisaatiossa, koska ne antoivat mahdollisuuden luoda
liketta, mika tulee mieleen verbeistad kehon kautta. Verbit laajensivat mielikuvakykya ja harjoittivat
aivojen reaktioita, mika vaikutti verbien tulkitsemiseen ja likkeiden toteuttamiseen. Verbit antoivat

lis&4 ideoita likkumiseen ja liikkeiden luomiseen.

Ryhma piti lattiasarjasta ja siita, ettad kokeiltiin seka itse luotua liiketta etta koreografista liiketta.
Kokeilemalla molempia osallistujat pystyivat vertailemaan ja ymmartdmaan naiden eroja. Lattia-
sarjan oppiminen vaikutti todella hyvin liikkeen varmuuteen seka sarjan tanssimisessa etta omas-

sa improvisaatiossa.
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Lis&ksi osallistujat kertoivat, etta heilla havisi esiintymisen pelko. Oppilaat eivat tunne enaa pel-
koa olla muiden kanssa liikkeessa tai esiintymassa toisten edessa, mika oli alussa suurena haas-

teena. Tietysti ryhman koko vaikuttaa esiintymisjannitykseen, mutta on aina hyva aloittaa jostakin.

Oppimisen nakokulmasta — haasteet

Oppilaat tdrmasivat oppimisen haasteisiin harjoituksissa. Harjoituksissa, joissa tehtavana oli im-
provisoida abstraktista teemaa, koettiin likeideoiden puutetta. Myds esiintyminen, jannitys ja epa-
varmuus olivat haasteina jokaisella oppijalla jo alkuvaiheessa ja joillakin se oli my0s haasteena

tanssiharrastuksessa ylipaataan.
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6 YHTEENVETO

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tutkia, suunnitella ja kehittda aikuisten alkeisryhmalle sopivia ope-
tustapoja ja paasta liikeimprovisaation kautta liikkeelle tutkimalla ja tunnistelemalla omaa kehoa,
likkumisen mahdollisuuksia ja luomalla omia reitteja tanssiin. Tutkimuksessa myos otettiin huo-
mioon improvisaation prosessi: se, miten oppija improvisoi ja miten improvisointia voi opettaa ja
oppia. Paatavoitteena, minka takia tein taman tutkimuksen, oli, etta halusin todistaa ensin itselleni

seka oppilaille ja sitten muille, etta jokainen ihminen voi oppia tanssia onnistuneesti.

Suunniteltu tiiviskurssi eli opinndytetydn pedagoginen osuus toteutui suunnitellun ajan ja kohde-
ryhman mukaan. Kurssin suunnittelu ja tutkiminen onnistuivat sen takia, etta seka osallistujat etta
opettaja tekivat ahkerasti ja aktiivisesti yhteisty6ta tunneilla. Tiiviskurssilla ehdittiin kokea ja haas-
taa kehoa eri nakokulmista ja testata erilaisia improvisaatioharjoituksia, jotka mahdollistivat ja
laajensivat likemahdollisuuksia ja likkeelle paasya. Tavoitteet realisoituivat onnistuneesti, ja itse
olen tyytyvainen tehtyyn tyohon seka olen ylpea oppilaista, jotka paasivat improvisoimaan ja jotka
monipuolistivat tanssiaan psykomotorisen, sosiaalis-emotionaalisen seka kognitiivisen oppimisen

avulla.

OpinnaytetyOprosessin aikana huomasin, kuinka tarkeaa on saada oppilailta palautetta ja saada
kuulla onnistumisista, vaikeuksista, peloista ja siita, milta tietyt harjoitukset tuntuvat kehossa.
Koska likeimprovisaatio oppiaineena on hyvin mielikuvituksellinen ja abstraktinen, on erittain
tarkeaa antaa selkeita ohjeita opetettaessa ja olla vuorovaikutuksessa oppilaiden kanssa tunneil-

la.

Liikeimprovisaatio on ehdottomasti se metodi, jota tulen kayttamaan opetuksessani seka aikuisille
etta lapsille. Metodia voi hyvin kehittaa eteenpain eri kohderyhmille, tasoille ja tanssilajeille. Lii-
keimprovisaation tutkimus avasi ymmarryksen ja kiinnostuksen ja rohkaisi oppijaa onnistumaan
kehollisesti likkeissa seka vaikutti myonteisesti oppijan henkildkohtaisiin psyykkisiin ominaisuuk-
siin. Opettamisen nakokulmasta se on myds mielenkiintoista seikkailua improvisaation maailmas-
sa, jatkuva ja jopa muuttuva prosessi, joka vie aina johonkin suuntaan, eikd se ole koskaan sa-
manlaista, koska se on improvisaatiota. Opetuksessa on tietyt suunnitelmat, mutta niiden sisaltd

ja harjoitukset ovat mahdollisesti vaihtuvia, aina riippuen ryhmasta. Pidan viela siita, etta liikeim-
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provisaation opettaminen voidaan kiinnittaa seka pieniin kokonaisuuksiin etta kasitella tuntemat-

tomia, uskomattoman isoja ja abstraktisia asioita, koska improvisaatiossa ei ole rajoja.
Jokainen ihminen voi aloittaa milloin tahansa liikeimprovisaation, mutta niin kuin muissakin asi-

oissa, aina tarvitaan halukkuutta, kiinnostusta ja riittdvaa asennetta oppimiseen. Oppimisessa on

seka monimutkaisuutta etta iloa ja rohkeutta oppia ja kehittaa itseaan.
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LIITE 1

Liikeimprovisaation kurssin tuntisuunnitelmat, nelja tuntia.

1.tunti ” Kehon tutkimus”
Tunnin tavoite: saada tuntumaan omaa kehoa, kehon osat ja tilan tunnistamista
Tunnin sisalto:
e Hengitys piirissé

Rintakehan lammittely ja ilmapiiriin rentouttaminen

e Kehon tutkiminen:

o Painonsiirto (painonsiirto eri tasoissa)

o Liike-energia (likkuminen energisesti, heikosti, kevyesti ja ras-
kaasti)

o Liike-dynamiikka (nopea, hidas)

o Tila (anatomisien tasojen kaytto: frontaali-, sagittaali- /vertikaali
ja horisontaali)

o Kehon osat (k&det, jalat, paa ja koko vartalo) (niiden likkumisen

mahdollisuuksia tilassa ja tasoissa)

e Teema improvisaatio
Esimerkiksi meilla oli teemana "minun keho”, koska se liittyy tunnin ai-
heeseen. Taman improvisaation tavoitteena keskittya itseaan ja kehoon

ja tutkiskella kehon mahdollisuuksiin.

2. tunti ” Improvisaation harjoitukset”
Tunnin tavoite: saada kehoa tuntumaan ja kokeilemaan liikkeita, improvisoituen

eri harjoituksien avulla
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Tunnin sisalto:
e Mielikuva improvisaatiossa
Harjoituksissa on kaytetty mielikuvan harjoituksia, jotka ovat hyvin kel-

poisia aikuisillekin, koska mielikuvakyky ja improvisaatio tukevat toisia.

o Improvisaatio tekstissé
On kokeiltu myds improvisoida tietyn fraasien mukaan. Tehtava haastaa
seka kehoa etté aivojen ty6takin, koska fraasia eivat ole helppoja, jopa
valilla olevat outoa, joten tehtavana ymmartaa niita, sisaistaa ja esitella
kehon kautta liikkeessa. Fraasit ovat suunnattuja toimintoihin tai tunneti-
loihin, joita oppilaat kokevat. Taman tehtavan aikana, oppilaat vaihtavat

my0s paikkoja ja likikumistapoja, opettajan tietylla signaalilla.

e Teema improvisaatio
Oppilaille oli annettu teema, aihe "meri”, jonka jokainen kasittelee, kuvai-
lee, tunne, kokee omalla tavalla. Tehtavana on elaa tata teema omassa
improvisaatiossa. Teeman kayttd antaa tietyn suunnan mihin oppilas lah-

tee. Mutta teeman voidaan avata ja kayttaa monilla tavalla.

e Improvisaatio algoritmilla
Algoritmin tavoitteena oli jakaa omaa improvisaatiota osioihin, joissa ak-
tivoidaan eri asiat. Algoritmi tuo myds mahdollisuuden tehda ensimmai-
sen oman liikepatkan. Algoritmissa on ollut seuraavat osat: aloitus, ka-
det, kdannos, jalat, hyppy, lattiataso, lopetus. Lopussa oppilaat vuorotel-

leen ovat esittaneet oman luomisen muille. Esiintymisharjoitus.

3. tunti “Improvisaation opetusmetodit. Kehon toiminnot ja olotilat”
Tunnin tavoite: harjoitella kehoa eri tehtavissa, toiminnoissa ja olotiloissa
Tunnin sisélto:
o Fokusointi
Fokus liikkeissa on tarkea asia, koska se méaarittelee suunnan, mihin on

suunnattu liike tai mihin on menossa, tai ylipdataan keskittya tiettyyn
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suuntaan tai pisteeseen. Tehtava toimii silla tavalla, etté jokainen valit-
see tilassa fokuksen ja pysahtyy, nayttaa sen ja sano aaneen. Oppilaat

vaihtavat paikat ja likkumistavat, seka valitsevat eri fokukset.

Toiminnan verbit

Verbien kautta paastaan testaamaan liikkeet — toiminnot, jotka sitten on
mahdollista kayttaa improvisaatiossa. Verbit laajentavat kehon likkumis-
tavat, koska jokainen tunnistaa verbit oman kokemuksen ja tuntemuksen
kautta. Verbit ja mielikuva tekevat yhteistyota aivoissa, jotta ihminen
paastaisi kasittelemaan niita toimintoja omassa liikkeessa. Alla on esi-
merkkia verbeista, joita olen kayttanyt oppilaiden kanssa: suoristaa, ojen-
taa, koukistaa, kaantaa, kyykistya, nostaa ylos, kaantaa taakse, pyoris-

taajne.

Runo verbeisté
Runo sisaltaa pelkka verbia ja tehtavana olisi tulkita runon oman koke-
muksen ja tuntemuksen kautta, kayttamalla tulkitsemista omassa impro-

visaatiossa.

Lattiasarja

Oppilaiden kirjallisien palautteiden kautta tutkiskelin, etta oppilailla on
uusien liikkeiden tarve. Olen paattanyt, etta lattiataso on kaikista vaikein
tavalliselle ihmiselle, alas ja ylostulot ovat haastavia fyysisesti, tai ne
menee hassusti, jos niita ei tehty koskaan, eika jos ole tietoinen miten
toimia lattialla. Mielestani, lattiasarja vaan hyddyntaa seka kehon tunte-
musta ja hallinta, etta paastaa oppilaiden rajoituksista, peloista tai tietyis-
ta raameista irti. Lattiasarjan tavoitteena on harjoitella swingia, lattialla
likkumista, lattialle alastuloa ja lattialta ylos meno, siirtymisia, kevyita
hypahdyksia. Lattiasarja vahvistaa ja harjoittelee oman painon tuntemus-
ta, painonsiirtoa, alatason tutkiskelua ja toteuttamista liikkkua vaaka-

asennossa.
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4. tunti "Keho ja toiminnot”
Tunnin tavoite: yhdistaa ensimmaista tuntia viimeiseen. Ensimmaisella tunnilla
tehtiin kehon tutkimusta ja toiseksi viimeisella harjoiteltiin liikkeiden luomista.
Oman kehon hahmottaminen ja tunteminen liikkeessa on siita, mita paastaan
oppimaan improvisaatiossa. Improvisaation luomisessa kaytetaan hyodyksi kay-

tya metodeja, omaa mielikuvaa ja olotilaa.

Tunnin sisalto:
o "Vesipisara matkustaa”
Ollaan piirissa. Jokaisen tehtavana kuljettaa vesipisaran oman kehon
kautta, vuorotellen ja sitten yhdessa niin, ettei vesipisara tippuu lattiaan
musiikin loppuun asti. Tehtavassa keskitytaan (fokusoidaan) toimintoihin,
objektiin, teemaan, omaan tekemiseen ja olemiseen. Piirissa ollaan vuo-

rovaikutuksessa toisiin ja ollaan yhdessa tekemassa samaa missiota.

o Vartalo ja toiminnot

o Painonsiirto (painonsiirto eri tasoissa)

o Liike-energia (likkuminen energisesti, heikosti, kevyesti ja ras-
kaasti)

o Liike-dynamiikka (nopea, hidas)

o Tila (anatomisien tasojen kaytto: frontaali-, sagittaali- /vertikaali
ja horisontaali)

o Kehon osat (k&det, jalat, paa ja koko vartalo) (niiden likkumisen

mahdollisuuksia tilassa ja tasoissa)

Toiminta-verbeja

= Koukistaa
»  Kaantaa

» Ravistaa

= Nosta ylés
*= QOjentaa

= Pyoristaa

= Kaantaa taakse

= Suoristaa
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e Oma improvisaatio (harjoitellaan oman kehon tuntemusta liikkuessa, eri
keho osioiden kayttd, kehon toiminnot tanssissa)

o Lattiasarjan kertaus ja loppuun tekeminen
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