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Olen ollut huolestunut oppilaideni paljosta istumisesta koulupaivan aikana. Haluan omalla
tyollani ja esimerkillani vaikuttaa kehoa kuormittavan istumisen tauottamiseen. Istumisen
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teiskunta liikkumaan tydssa, koulussa ja vapaa-ajalla!

Avainsanat taukoliikunta, musiikkiliikunta, motorinen kehitys, musiikinteoria,
toiminnallinen oppiminen, oppimistyylit, opetusmenetelmaét, soi-
tonopetus

-

i
Metropolia



Abstract

Author Tuija Narhi

Title Combining Music and Physical Exercise in Teaching Music
Number of Pages 60 pages + 1 appendix

Date 19 May 2014

Degree Bachelor of Music Pedagogy

Degree Programme Music

Specialisation option Music Pedagogy

Supervisor Annu Tuovila, DMus

In my Bachelor's thesis, | introduce physical exercises and games which facilitate learning
and offer a little break during the lessons. | have experimented and observed ways to
combine physical movement and exercise, ergonomics, brain gym and music in support of
music teaching and music learning.

The prime target group for my experiments was my music theory students. Other target
groups have been my accordion students in their own lessons and group lessons, ensem-
ble groups in ensemble courses and elderly people in their singing and conversation circle.
The main objectives and aims have been to get a break from the constant sitting which
burdens the body, to revive the mind and the body, to observe sitting and playing positions
and to support learning in a joyful way. How can we make use of physical energy and em-
bodiment to support the learning of music as well as balance and body control?

In year 2010, | started to redevelop my work and experiment with the combination of music
and physical exercise. | have made new learning material and collected it from different
sources. This Bachelor's thesis includes examples of exercises and games.

In the course of the project, | noticed it is possible to develop the motor perception and the
motor skills, observe and make use of different learning skills and styles and to promote
interaction with this kind of functional music teaching. The effects stretch also to positive
musical self-image.

Personally | have been concerned about students sitting too much during school days. |
hope that my work will serve as an influence and reminder that sitting can be damaging for
the body. Physical exercises are a good way to break the long stretches of sitting to re-
fresh the body and mind. We should get more motion into all levels of society!
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1 Johdanto

Kasittelen opinnaytetydsséani musiikin ja likunnan integroimista musiikin perusteiden
tasojen 1 ja 2 opetuksessa, harmonikkaoppilaiden kanssa yksilétunneilla ja ryhmatun-
neilla seka muussa ryhmaopetuksessa. Alkuidea kypsyi musiikinopettajien ja soiton-
opettajien ammatillisesti syvennetylla laéketieteellisella Aslak- kuntoutuskurssien jak-
soilla vuosina 2009-2010. Kurssijaksojen tuloksena yhdeksi henkilokohtaiseksi tavoit-
teekseni muodostui |6ytaa uusia toimintatapoja yhdistaa liikunnallinen aktiivisuuteni ja
musiikkiopiston opettajan ammattini. Tavoitteenani oli avoimen innostuneesti kokeilla ja
keksia itselleni uusia opetusmenetelmia niin, etta niiden vaikutus nakyisi oppitunneilla

ensisijaisesti vireyden yllapitajand, mutta mahdollisesti myds oppimisen tehostumisena.

Pienessd musiikkikoulussa musiikin perusteiden oppitunneilla kay lahes jokainen mu-
siikkikoululainen. Olen halunnut antaa oppilailleni mallin, kuinka tarke&& on tauottaa
tyontekoa ja pitkékestoista kehoa kuormittavaa istumista. Jokainen musiikin perustei-
den oppilas on myo6s soittaja tai laulaja, ja jokaisen soittajan ja laulajan on jo varhai-
sessa vaiheessa kiinnitettava huomiota hyvaan soitto- ja lauluasentoon sek&a kehonhal-
lintaan. Tavoitteenani on ollut myds kiinnittda huomiota saanndllisesti pitkin tydpaivaa

omiin ty6asentoihini, ryhtiini ja kehonhallintaani.

Ryhdyin kevaan 2010 aikana tekemaan pienia musiikkiliikuntahetkia valmistamalla
omia koreografioita johonkin opetusta palvelevaan savellykseen. Paasaantoisesti olen
toteuttanut toiminnallisia musiikkitaukoliikuntahetkia musiikin perusteiden ryhmatunneil-
la, mutta myds muussa opetuksessani. Ensisijaisena tavoitteenani oli siis katkaista
oppitunti virkistavalla taukoliikunnalla. Huomasin taukoliikunnan aiheuttavan my6s mui-
ta positiivisia vaikutuksia. Niinp& aloin nivoa tuohon hetkeen oppitunnin aihetta esittele-
vada, vahvistavaa tai kertaavaa ainesta. Oppilaat ovat olleet taman kokeilun aikana 5-
23-vuotiaita. Mukaan tuli myds opinnaytety6td tehdessani ikdaihmisten ryhma, jonka
kanssa olen soveltaen toteuttanut lasten ja nuorten kanssa tekemiani musiikkiliikunta-
hetkia.

Olen miettinyt mitd kaikkea voin taukoliikuntahetkilla saavuttaa. Voisivatko yhteiset
musiikilliset taukoliikuntahetket luoda rentoa, iloista yhteisen tekemisen meininkia oppi-
tunneille ja saada aikaan hyvaa ryhméahenkea? Voisiko musiikkitaukoliikuntahetki olla

aineeton yleista hyvinvointia lisddva hetki arjessa? Voisinko itse saada uusilla toiminta-



tavoilla evaitéa pysya viredna ja virkedna opettajana? Voinko estda tydohon puutumista
ja edistaa tyossa jaksamista? Miten teen paremmin tyon, johon minut on palkattu, ja
johon minulla on koulutus? Paraneeko ammattitaitoni taméan kokeilun my6ta? Olen

my06s usein pohtinut, mik& on lasn&olon, rauhan ja rentouden merkitys oppitunneilla.

Opetan musiikkikoulussa, jossa alituinen taloudellinen epavarmuus ja monet epakoh-
dat tybpaikan asioiden hoidossa ja tydyhteisdssa ovat vieneet paljon energiaa. Olen
tietoisesti halunnut suunnata energiaa oppituntien sisélle ja omalta osaltani huolehtia
siitd, etta palvelen hyvin oppilaitani. Olen halunnut oppituntiani pitdessa keskittya sii-
hen, mitd teen, mitd kuuntelen, mitd oppilas sanoo ja mitd han sanattomasti viestii.
Oppitunti on opettajan ja oppilaiden vélinen hetki, jota eivat saisi hairitd muut ulkopuoli-

set kontaktit. Saanko tédhan lasnédoloon lisaa syvyytta musiikkitaukoliikunnan kautta?

Opetusmateriaalin valmistaminen ja etsiminen on ollut keskeistd musiikkitaukoliikunta-
hetkia valmistaessa. Olen kayttanyt tanssi- jumppa- ja leikkiliikkeita, joista olen tehnyt
oman koreografian. Musiikin olen soittanut CD- levylta, tai olemme laulaneet séestyk-
sellani tai ilman s&estystda. Olen myds soveltaen kayttanyt aivojumppaliikkeitd. Olen
my06s loytéanyt erinomaista musiikkiliikuntaan valmistettua valmista materiaalia, jota

olen valikoiden harjoitellut ja toteuttanut oppitunneilla.

Luvussa 2 kerron havaintoja ja ndkemyksi&ni musiikkitaukoliikunnan tarpeellisuudesta
itselleni ja oppilailleni sekd pohdin kayttamieni termien sisalt6d. Luvussa 3 esittelen
millaisia taitoja musiikkiliikunnalla voidaan kehittaa ja millaisia opetus- ja omaksumista-
poja voi huomioida lilkunnan ja musiikin integroinnissa. Lisdksi tarkastelen, miten mu-
siikkitaukoliikunta voi vaikuttaa opetusilmapiiriin ja myonteiseen musiikilliseen minéka-
sitykseen. Esittelen my6s, miten olen kayttanyt valokuvaa apuna opetuksessani ja ko-
keilussani. Luvussa 4 kerron, mitd opetusmateriaalia olen kayttanyt musiikkia ja liilkun-
taa yhdistdessa. Lukuun 5 olen valinnut opetuksessani hyvin toimineita esimerkkeja
toteuttamistani musiikkitaukoliikuntahetkista. Luvussa 6 analysoin havaintoja ja koke-
muksia omasta oppimisprosessista. Lisaksi kerron, mikd merkitys musiikkitaukoliikun-
nalla on oppilaille ja heiddn oppimisprosessilleen opettajan nakdkulmasta. Lopuksi
pohdin musiikin opetuksen ja soiton opiskelun ja yleisesti tyén teon istumapainottei-

suutta.



2 Mista kaikki alkoi?

2.1 Miksi on tarpeen tauottaa oppitunteja?

Koen ammattini ergonomisesti hyvin haastavaksi. Olen paatoiminen tuntiopettaja ja
opetan paaaineenani harmonikansoittoa. Lisaksi opetan musiikin perusteita 1 ja 2 seké
yhteissoittoa paaasiassa harmonikansoittajille. Kasittelen opettaessani 15 kg painavaa
harmonikkaa, opetan musiikin perusteita usealle ryhmalle kayttden saanndllisesti pia-
noa ja nuottiviivastotaulua seka opetan yhteissoittoa pienille harmonikkaryhmille.

Harrastan paljon ja monipuolisesti liikuntaa ja olen kokenut sen auttavan harmonikan
kasittelysta ja taulutydskentelysta helposti aiheutuvan niska- ja hartiaseudun jannitys-
ten seka niistd aiheutuvien padénsarkyjen ennaltaehkaisyssa. Hyva peruskunto ja lihas-
kunto auttavat kestamaan staattisten késien kohoasentojen aiheuttaman kuormituksen
ja vaikuttavat mydnteisesti yleiseen jaksamiseen. Olen kiinnittdnyt ergonomiaani huo-
miota jo paatoimisen opettajaurani alkuajoista lahtien. Samoin erilaiset liikuntamuodot
ovat olleet osa elamaani. Siita huolimatta olen kokenut, ettd pysyakseni edelleen tyds-
sani terveend, vahvana, virkeana ja toimintakykyisena, taytyy minun oppia tauottamaan

pitkajaksoista istumista ja kontrolloida enemman kehoni asentoja tytpaivan aikana.

Olen my6s huolestuneena miettinyt oppilaideni paljoa istumista koulussa, tietokoneella
ja viela soittoharrastuksen parissa. Osa lapsista ja nuorista harrastaa vapaa-aikanaan
paljonkin liikuntaa, mutta yleisesti ottaen istuminen yhteiskunnassamme on lisaantynyt
kaikilla ikaluokilla. Opetukseen ujutettu taukoliikunta katkaisee oppilaiden istumista ja
tauottaa miellyttavalla tavalla oppituntia palvelemalla samalla musiikissa opittavia asioi-

ta.

Musiikin perusteiden 60 minuutin oppitunnit olen viime vuosina lahes saanndllisesti
katkaissut musiikkitaukoliikuntahetkelld. Olen voinut siséllyttda taukoliikuntahetken mu-
siikkiin jotain opittavaa asiaa. Samalla istuminen ei ole liilan pitkdjaksoista, ja lisaksi
tunnin vireystaso pysyy hyvana. Yhtena lahtbkohtaisena huolena on kuitenkin alun
perin ollut se, etta oppilaat pitkan paivan koulussa istuttuaan tulevat musiikkikoululle
jatkamaan istumista. Olen halunnut luoda esimerkin: opiskeluhetkié voi katkaista valilla.
Toivon myds, etta oppilaille ja& mieleen, ettd he voivat myohemmassa elaméssaéan
tehd&a samankaltaista pikavirkistystéa keholle ja mielelle. Kun huolehdin oman tyoni tau-

otuksesta, voin samalla huolehtia ison oppilasjoukon tyén tauotuksesta.



Taustalla on ollut myés omaa pohdintaa ja kyseenalaistamista itse aikanaan 1970-
1980-luvuilla saamaani musiikin teorian opetuksen mielekkyytté ja teoreettisuutta koh-
taan. Tuolloin oli vallitsevana luentomainen vakavahenkinen opetustyyli, joka oli jannit-
tavaa ja pelottavaa. Koko ajan istuttiin paikallaan, yritettiin jaksaa seurata opetusta ja
jannitettiin vastausvuoroa. Suoriuduin ihan hyvin, mutta tunsin olevani huono. Olen
halunnut kehittd& monin eri tavoin opetustani niin, ettd musiikin perusteet ei tuntuisi
ihan kurjalta pakkopullalta. Uskon tauotuksen auttavan yhdeltd osaltaan monia erilaisia

oppilaita.

Hyvan musiikinteorian opetuksen on koettu olevan ratkaisevan tarkeaa etenkin silloin,
kun muussa musiikin opiskelussa on koettu ongelmia. Jos musiikinteorian opetuksesta
pidetdédn ja se koetaan tarpeellisena, lapsi saattaa jatkaa opintojaan musiikkiopistossa,

vaikka soittotunnit olisikin koettu turhauttaviksi. (Tuovila 2003, 234.)

Yksi tarked seikka tauotukseen on koulurakennuksessa olevien luokkatilojen huono
iimanvaihto. Ryhmatunneilla happi loppuu, ja kesken tunnin on usein jarjestettava pi-
kainen tuuletus. Tuo tuuletushetki voi samalla olla myds liikuntahetki tai liikuntahetken

jalkeinen jaahdyttelyhetki.

2.2 Soittajan ja laulajan hyva kehonkayttd

Katarina Porander kertoo artikkelissaan Musiikkiin tarvitaan koko keho (2013,138-—
141), ettéd musisoinnissa, joka vaatii kokonaisvaltaista kehon ja mielen yhteistoimintaa
tulee kiinnittda erityista huomiota kehollisuuteen. Tasapainoinen keho muodostaa poh-
jan hallituille soitto- ja laulutekniikoille. Soitonopettajalla on tassa téarkea tyo olla oppaa-
na ja auttaa kehon tiedostamista paitsi soittoasentoja kokeilemalla, myts opettamalla

kehoa vahvistavia, tukilihaksia aktivoivia ja tasapainoa kehittavia harjoitteita.

Myds lepotaukoihin ja harjoitusmaariin tulee kiinnittdd huomiota. Hyva ryhti ja lihas-
tasapaino perustuvat luonnolliseen rangan ja lantion asentoon, jolloin vartaloa tukevat
lihakset toimivat parhaiten. Lapaluuta tukevat lihakset toimivat parhaiten, kun vartalos-
sa on keskiasento kunnossa. Kéden toiminta on riippuvainen lapaluuta tukevien lihas-
ten kunnosta. (Porander 2013, 142-145.)

Hengitys riippuu my6s hyvasta lantion ja rangan asennosta. Huonoryhtisesséd asen-

nossa rintakehan liikkuvuus heikkenee, ja pallean seka kylkiluiden vélisten hengitysli-



hasten toiminta huononee. Puhallinsoittajat ja laulajat tarvitsevat alavatsan tukea (pal-
lea, poikittainen vatsalihas ja lantionpohjan lihakset ). Jos tuki on huono, voi lihasjanni-
tyksia kehittya pinnallisiin vatsalihaksiin, kaulan tai kurkunpaén lihaksiin. (Porander
2013,142-143.)

Soittajilla sormien, ranteen ja kAmmenen asentoon tulee kiinnittdé& huomiota ja etsia
ideaalit asennot. Soittotunneilla ja kotona voidaan tehda paljon hyvan soittoasennon
l6ytamiseksi, mutta tarked merkitys on myos lihashuollolla ja saanndllisella likunnalla.
(Porander, 2013, 140-145.)

Olen tehnyt havaintoja edella mainituista asioista ja yrittéanyt aktiivisesti kiinnittda huo-
miota omaan ja oppilaiden kehonhallintaan ja asentoihin. Koen velvollisuudekseni huo-
lehtia soitto-oppilaideni ergonomiasta. Painavan soittimen kasittely aiheuttaa kuormi-
tusta, jonka aiheuttamia oireita on mahdollista ennaltaehkéista. Oppilaiden ei voi olet-
taa osaavan huomioida ergonomisia tekijoita ja niiden merkitysta pidemmalla aikajan-
teella. Opettajan yksi tarked tehtdva onkin alusta asti kiinnittda huomiota oppilaan hy-
vaan soittoasentoon ja opastaa hyvaan kehonkayttéon. Joskus se kay luontevammin,
ja joskus taytyy asiaa lahestya vahitellen ja hienotunteisesti.

2.2.1 Oman tybasennon saannéllinen havainnoiminen

Olen oma-aloitteisesti kehitellyt ergonomisia ratkaisuja soittotunneille. Istun tuolilla,
jossa saan selalle tukea. Soittaessani istun tuolin etureunalla. Pidan harmonikkaa
edessani olevalla tuolilla, josta vedan sen syliini. Nain minun ei tarvitse koko ajan nos-

taa harmonikkaa lattialta ja laskea taas painavaa soitinta takaisin lattialle.

Haasteita tydasennossani on painon jakautuminen istuessa epatasaisesti pakaroiden
paalle ja selkdan kohdistuvat kiertoliikkeet. Kiertoliikkeitd aiheutuu soittimen ké&sittelys-
ta, nuottitelineelle nuotteihin merkitsemisestéd ja oppilaan auttamisesta. Ylavartaloon
kohdistuu etupainotteisesta asennosta johtuen kuormitusta, joka aiheuttaa jannitysta
niska- ja hartiaseudulle. Pitkdan jatkunut jannitys aiheuttaa paansarkya, joka usein
alkaa keskiviikkona tai torstaina laantuakseen taas kuormituksen hellittya viikonloppu-
na. Viime vuosina oikea olkapdd on myos oireillut. Sen uskon johtuvan osaksi taulu-
tydskentelysta. En ole kyseisten vaivojeni vuoksi ollut sairaslomilla, vaan sitkeasti yrit-
tanyt ennaltaehkaista ja hoitaa liikunnalla ja venyttelylla. Satunnaisesti kayn myds hie-

rojalla.



Aslak-kuntoutusjaksolla sain paljon kannustusta jatkaa samojen ergonomisten ratkaisu-
jeni ja liikuntatottumusteni kanssa. Lisaksi ymmarsin, ettd minun tulee jatkossa toistu-
vasti kontrolloida asentojani, jotta oppisin sen tekemaan automaattisesti. Siita tuli itsel-
leni yksi monista pitkan ajan tavoitteista.

Yhdeksi lyhyen aikavélin tavoitteeksi hahmottui keksia oppitunteihin liikuntatuokioita ja
asennontarkkailuhetkid, joilla pystyn auttamaan itseani ja tytkavereitani eli oppilaitani.
Yritin asettaa tavoitteen selkeasti, konkreettisesti ja realistisesti. Mielestani olen siina

onnistunut kohtalaisen hyvin.

Tuolloin vuosina 2009-2010 en arvannut, etta tuntien tauotuksesta ja musiikkitaukolii-
kunnasta tulisi itselleni asia, jonka parissa viihdyn viela vuonna 2014 ja todennakoisesti
my6hemminkin. Mainittava on viela, ettd tydnantajani ei ole panostanut tydntekijoiden
tydolosuhteisiin eika virkistymiseen millaan tavoin. Kaytdssdmme on vanhoja koulukay-
tosta poistettuja huonokuntoisia tuoleja ja kalusteita. Jos haluaa parempia, taytyy
hankkia itse. Joskus olemme saaneet lahjoituksena tuoleja ja poytia. Tuolloin vuosina
2009-2010 ei tyopaikallamme ollut edes lakiséateista tydterveyshuoltoa. Naiden taus-
tatekijoiden valossa vaihtoehtoinani ei ole ollutkaan muuta kuin sitkeasti keksia itse

ratkaisuja tydergonomiaani.

2.2.2 Oppilaiden istuma-asennot ja istuva yhteiskunta

Oppilaat istuvat paivan aikana paljon. Istuma-asennot vaihtelevat yliryhdikkaista velt-
toihin. Veltoilla istujilla keskivartalon tuki puuttuu, ja asento kaatuu pulpetin paalle selan
pyoOristyessa ja hartioiden tydntyessa eteenpain. Myos paa tyontyy eteenpain aiheutta-
en lihasjannitysta niskan, seldn ja hartioiden alueelle. Paan virheasennot suhteellisen
painavana kehon osana heijastuvat monin eri tavoin koko kehon hyvinvointiin. Tuolilla
istutaan painon jakautuessa molemmille pakaroille tasaisesti tai hyvin epéatasaisesti.
Levottomat oppilaat harrastavat tuolilla keikkumista ja vaantelehtimista. Yliryhdikkaat
istujat istuvat rintakeh&a voimakkaasti eteenpain tyontyneené selkd notkolla. Jalkojen ja
selan valinen kulma on 90 astetta. Taman asennon ajatellaan usein olevan optimaali-
nen istuma-asento, mutta se aiheuttaa seldlle turhaa rasitusta. Kaikki kehon vir-
heasennot heijastuvat pidemmalla aikavalilla soittajille tarkeiden kasivarsien toimintaan

ja laulajille tarkeaan hengitykseen ja kurkun alueelle.



Tydikaisen vaeston istuma-asentoihin on kiinnitetty paljon huomiota. On kehitelty er-
gonomisia tuoleja ja muita apuvalineita. Istumapainotteisen tydn haitoista on tehty tut-
kimuksia. Liika istuminen on yhté& vaarallista kuin tupakointi- verkkoartikkelin (Rantala
2012) mukaan liian istumisen mukanaan tuomia haittoja tuki- ja liikuntaelimiston, ve-
renkierron, aineenvaihdunnan toimintaan ja selén vdlilevyjen ja lihasten kiristymiseen
on verrattu jopa tupakoinnin riskeihin. Artikkeliin on koottu tyodfysioterapeutti Niina Kive-
lan varoituksia istumisen kuormittavuudesta ja haittavaikutuksista, hyvien istuma-

asentojen, ryhdin ja venyttelyjen merkityksesta.

Suurin osa suomalaisista tekee tyota, joka vaatii paljon istumista. Sen lisdksi istumme
kouluissa, paivékodeissa, tyomatkoilla, kotisohvalla ja tietokoneella. Lahes kaikkien
ostoksien tekokin onnistuu tietokoneen avulla ja tuotteet saapuvat kotiovelle. Istumme-
ko itsemme sairaiksi? Annammeko jo varhaislapsuudessa istuvan elaméantavan mallin

lapsillemme?

Tallaiseen yhteiskunnan muutokseen ovat valpastuneet mm. Tyoterveyslaitos, UKK-
Instituutti, Opetushallitus ja Opetus- ja kulttuuriministerié. On kehitelty kursseja ja
hankkeita, joiden tavoitteena on liikuttaa koululaisia valitunneilla ja oppituntien aikana
yhdistelemalld lilkuntaan eri oppiaineiden sisaltgja. Lasten istuma-asentoihin ja tervee-
na koululaisena pysymiseen on luotu ohjeistusta ja materiaaleja opettajille mm. Liikku-
va koulu ja Terve koululainen-hankkeilla (Liikkuva koulu 2012, TEKO—-terve koululainen
2012). Opetusmateriaaleja ja ohjeistusta I0ytyy edellda mainituilta sivustoilta kaikkien
kiinnostuneiden kayttoon ja soveltamiseen. Tyoterveyslaitos ja UKK-instituutti koulutta-
vat yhteistydssa teemalla Liiketta tyopaivaan - vahemman istumistal! (Liikettd tyopai-

vaan - vahemman istumistal! 2014).

Taman opinnaytetydprosessin aikana olen ilahtuneena kuunnellut eri tiedotusvalineissa
kaytya keskustelua ihmisten paljosta istumisesta. Liikettd mainostetaan "lagkkeeksi”
kouluissa, tyOpaikoilla ja vapaa-ajalla. Seisten ja kavellen on toteutettu palavereja ja
kokouksia. Opiskelijoiden liikuntaliitto, valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio
ja Aalto-yliopiston ylioppilaskunta ovat osoittaneet huolensa korkeakouluopiskelijoiden
liasta istumisesta (Seis istumiselle korkeakouluissa 2013). Tyoterveyslaitoksen tutkija,
professori Nina Nevala on huolissaan istumisen vaarallisuudesta, ja suosittelee seiso-
maan nousua ja liikketta puolen tunnin valein (Istuminen on vaarallista 2013). Yle uutisoi
otsikolla Mika tekee istumisesta vaarallista (Saarenpda 2013). Edelld mainitussa verk-

kouutisessa haastateltiin liikuntafysiologian tohtorikoulutettavaa Arto Pesolaa, joka



valmistelee vaitdskirjaa istumisen vahentamisen terveysvaikutuksista. Myds Sosiaali- ja
Terveysministeriotd huolettaa suomalaisten liika istuminen. Ministerion mukaan Suo-
messa vallitsee istumisen kulttuuri: aikuiset ovat paikallaan 80 prosenttia ajasta ja jo
varhaiskasvatuksessa lapset istuvat 60 prosenttia ajasta (Suomalaisten pitaisi liikkua

enemman ja istua vahemman 2013.)

2.3 Voimavarojen suuntaaminen oppituntien sisalle

Musiikkioppilaitoksen opettajan tydnkuva on hyvin monipuolinen. Opettajia kuormittavat
oppituntien suunnittelun ja pitamisen lisaksi mm. moninaiset ammatilliset kontaktit ty6-
yhteisssa ja musiikkioppilaitoksen ulkopuolella, projektit, ammattitaidon yllapitaminen,
itsensd kehittamisen haasteet, tiedotus ja kommunikointi oppilaiden ja vanhempien
kanssa, oppilaiden ja vanhempien ainainen muistuttaminen térkeista asioista ja aika-
tauluista, oppilaiden koulun lukujarjestyksen muuttuminen ja sen heijastuminen usein
monien muiden ihmisten aikataulujen jarjestelyyn, ideointi, nykyajan tietotekniset haas-
teet, ainaisen tavoitettavuuden paine, sahkopostit, tekstiviestitulvat, uuden materiaalin
etsiminen ja soveltaminen, kokeiden tekeminen ja tarkistaminen, roudaus, tutkinnot,
kirjalliset palautteet, arvioinnit, jne. Tasta on Jenni Ahonen tehnyt erinomaisen kattavan
opinnaytetyon Miksi soitonopettajaa vasyttdd? — Kuormittuminen soitonopettajan tyds-
sa (2013).

Liséksi talouspaineista johtuva varainkeruu, oppilaitoksen imagon kohottamiseksi teh-
tava tyd seka toimenkuvaan ja palkkausperusteisiin kuulumattomat tyot vievat aikaa ja
energiaa oikealta palkkaperusteiselta tyolta. Opettajat ovat yleisesti ottaen ahkeria ja
tunnollisia vastuunkantajia, joiden oletetaan venyvan moneen rooliin. Soitonopettajan
tulisi vield olla kokonaisvaltaisesti hyva kasvattaja ja rohkaisija oppilaalle. Joskus tun-
tee olevansa psykologin roolissa. Arvelen sen paljolti johtuvan nykypdaivan Kkiireista ja
vanhempien ajan puutteesta kuunnella lasta. Soitonopettaja voi olla viikon aikana ainoa

aikuinen, joka on lapsen kanssa kahden kesken huomioiden vain tata lasta.

Tyoskentelen pienessd musiikkikoulussa, jossa taloudellinen epavarmuus on ahdista-
nut tydyhteisda yli 20 vuoden ajan. Varainkeruu on jatkuvaa, ja kaikkien projektien ta-
voite on tuoda koulua esille ja kerata varoja. Organisoinnin ja tiedotuksen ratkaisemat-
tomat haasteet aiheuttavat helposti sen, ettéd valmisteluaika jaa lyhyeksi. Opetuksen
rauha ja rentous karsivat. Stressia aiheuttavat helposti asioista huolehtiminen, mureh-

timinen ja itsensd hajottaminen moneen suuntaan. Hoitamattomat asiat mietityttavat



melko usein. Opettajien kokouksiin ei ole tunnustettu tarvetta kuin kerran vuodessa
eiké kokouksia koko henkiloston kesken ole jarjestetty. Koulutukseen ja virkistaytymi-
seen ei ole ollut varaa, eika sita ole koettu tarpeelliseksi. Tyopaikalla on ristiriitoja, epa-
oikeudenmukaisuutta, sdannéttomyyttd ja tyopaikkakiusaamista. Henkista kuormaa on
kasautunut jokaisen yhteisén jdsenen kannettavaksi. Moniin epakohtiin olemme kukin
tyontekija salakavalasti tottuneet.

Olen luotettava ja mielestani positiivinen, energinen ja aikaansaava tyontekija. Siksipa
olen vuosien varrella tehnyt koulun kehittdmiseksi paljon ylimaaraista tyéta. Olen myds
toiminnassa mukana vanhempana. Jossain vaiheessa kuitenkin minulle kirkastui, etta
tassa tyopaikassa mikaan ei riita. Jaksamiselle, ehtimiselle ja ideoimiselle taytyy olla
rajansa. Tyoskentely ainaisessa epavarmuuden, kiitoksettomuuden ja yllatyksellisessa
varuillaan olon ilmapiirissa on kuitenkin sybnyt turhauttavasti henkisia voimavaroja.
Tasapainoinen ja monipuolinen muu elama on onneksi vastapainoksi pitanyt voimava-

roja ylla.

Tyoni parhaita puolia ovat oppilaat ja heidan opettamisensa. Lasten ja nuorten vilpitt6-
myys, avoimuus ja ennakkoluulottomuus ovat tyoni suola. Omien lasten saamisen
my6tad olen my6s uudella tavalla huomioinut ja nauttinut jokaisen lapsen ainutlaatui-
suudesta. Koen tyoni parhaimmillaan erittdin rikkaaksi vuorovaikutussuhteeksi. Oppi-
laiden ja vanhempien kanssa asiat sujuvat hyvin. Koen, ettd meill& on yhteinen tavoite

lapsen hyvéaksi.

Aslak- kuntoutusjakson aiheuttaman ajatusprosessin tuloksena paéatin paneutua tédhéan
voimavaroja kasvattavaan oppilasjoukkoon ja jattaa ylimaaraista palkatonta tyéta va-
hemmalle. Jos suuntaan energiani opetukseen, oppilaisiin, omaan kouluttamiseen ja
kehittymiseen, teen todennékdisesti viela paremmin sen tyon, johon minut on palkattu
ja johon minulla on jo koulutus. Tydpaikan huonovointisuus heijastuu vagjaamatta

myds oppilaisiin, mutta voinko omalta osaltani yrittdd huolehtia heista paremmin?

Olin tullut ammatissani siihen pisteeseen, ettd halusin jotain konkreettisesti uutta
osaamista ja mielekkyytta tyéhoéni sekd mahdollisesti uusia yhteistyosuhteita. Hain uut-
ta suuntaa, innostusta ja ajattelua. Riskin& oli epatietoisuus ja luopuminen joistain tur-
hauttamista aiheuttavista asioista. Valitsin opetukseni kehittdmisen yhtena vaihtoehto-
na ammatinvaihdolle. Sain asiantuntevaa ja ymmartavaa kannustusta Aslak- kuntou-

tuskurssin ohjaajiltani. Prosessin seurauksena aloin pohtimaan ja kehittamaan omaa
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opetustani. Ryhdyin tietoisesti ja tavoitteellisesti suuntaamaan voimavarojani oppitunti-

en sisalle.

2.4 Tyobskentelytapojeni nimedmisen pohdintaa

Tyoskentelytapojeni oikean nimeamisen olen kokenut hankalaksi. Aluksi ajattelin virkis-
taa oppitunteja taukoliikunnalla. Riippuen siitda, kuinka paljon taukoliikunnassa on ollut
musiikillisia asioita mukana, olen kayttanyt myds muita sanoja kuvaamaan tydskentely-
tapojani. Jokaisella kayttamallani termilla on oma tarkoituksensa ja luonteensa. Kayt-
tamani termit sisaltavat mielesséni myos erilaisia mielikuvia, joita yritan seuraavaksi
tulkita.

Jarjestankd oppilaille taukoliikuntaa? Sanana siitd ensimmaisena tulee mieleeni tyo-
aikana aikuisten tyopaikoilla toteutettava liikuntahetki, jonka tarkoitus on lisata tyote-
hoa, virkistystd, keskittymiskykya ja yhteishenked. Terveystieteiden tohtori, tutkija Mar-
jo Rinne kayttdd termia taukoliikunta kertoessaan taukoliikunnan tarkeydestd UKK-
instituutin verkkoartikkelissa. Monet tytt tehd&én paikallaan istuen ja liikkuminen tyds-
séa voi olla hyvin vahaista. Taukoliikuntaa suositellaan vastapainoksi kuormittavalle tai
yksipuoliselle tydlle ja katkaisemaan pitkaaikaista istumista. On osoitettu, ettd mikéa
tahansa liike tai likkuminen tydssa on parempi kuin ei liikettd lainkaan. Aktiiviset tauot
passiivisten taukojen sijaan vahentavat lihasten epamukavuuden tunnetta. (Rinne
2013.)

Kaikki “normaalista” tyon tekemisesta poikkeava liike tai likkuminen nimetddn muiden-
kin havaintojeni mukaan taukoliikunnaksi. Taukoliikuntaa voi siis suunnitellusti jarjes-
taa, mutta myos pikainen venyttely, rutiinista poikkeava liike ja jaloittelu ovat myos tau-
koliikuntaa. Omassa tyossani pienté taukoliikuntaa oppilaille voi jarjestaa hyvin helposti
esimerkiksi vaihtamalla paikkoja kesken tunnin, pyytamalla tekemaan tehtavia taululle,
tekemalla rytmeja kaverin selkaan, pienilla venyttelyilla ja liikkeilla sek& kohentamalla

istuma- tai seisoma-asentoa.

Vai jarjestdnkd musiikkitaukoliikuntaa? Onko musiikkitaukoliikunta kuten taukoliikunta,
mutta musiikin kera? Onko musiikki tuolloin vain taustadanena, vai onko musiikin rooli
silloin luoda rytmi tekemiselle? Tai otetaanko musiikkitaukoliikunnassa my6s musiikin
tyyli ja muoto huomioon liikkeita suunniteltaessa? Jos otan musiikin mukaan taukolii-

kuntaan, teemme liikkeet musiikin rytmin mukaan. Musiikki ei ole vain taustaaani.
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Usein liikkeiden vaihtelulla voi tuoda esille savellyksen rakennetta, ja liikkeita suunnitel-
lessa voi ottaa huomioon sévellyksen tyylin. Mielestéani musiikkitaukoliikunta on hyva

peruskasite musiikin mukaan tehtavalle taukoliikunnalle.

Kaytdnkd opetuksessani musiikkilikuntaa? Musiikkiliikunta on musiikkikasvatuksen
osa-alue. Se voi olla itsenainen oppiaine tai sita kaytetaén lahinna musiikin ja likunnan
opetuksessa. Musiikkiliikuntaa voi soveltaa monien oppiaineiden, kuten kielten, mate-
matiikan ja taideaineiden opetukseen. Musiikkiliikuntaharjoituksissa aktivoituvat mieli ja
keho. Oppiminen tapahtuu musiikin ja oman tekemisen kautta, teoria seuraa kokemus-
ta. Hyvassa musiikkilikunnassa on paljon pedagogisia periaatteita musiikista nauttimi-
sen ja ilon lisaksi. Myonteiset kokemukset vaikuttavat motivaatioon opiskella. (Juntu-
nen 2010,13.)

Musiikkiliikunta sopii kaikille ja antaa kaikille mahdollisuuden musisoida kehon avulla
tanssien, leikkien ja liikkuen. Musiikkilikunnan avulla voidaan tavoitteisesti kehittda
rytmitajua, keskittymis- ja kuuntelukykya, reaktio- ja koordinaatiokykyd, kontakti- ja
kommunikointikykya sek& liikunnallisia valmiuksia. Musiikkilikunnan keinoin voidaan
opetella hahmottamaan &énten kestoja ja taukoja, eritasoisia savelida ja melodian kul-
kua, dynamiikkaa, intervalleja, tempon vaihteluja, muotorakenteita, duurin ja mollin eri
savyja ja piirteitd ym. musiikin savyja. Tarkein instrumentti on keho, ja sitd voidaan
kayttdad ilmaisussa sdanndonmukaisesti tai luovasti improvisoiden. Musiikki tulee usein
ulkopuolelta soitettuna tai nauhoitteelta. (Hongisto-Aberg & Lindeberg-Piiroinen & Ma-
kinen 1998, 156—169.)

Olemme kayttaneet tunneillani musiikkilikuntaan suunniteltua materiaalia suoraan tai
soveltaen, ja ainakin tuolloin termi musiikkilikunta on toimivin. Jarjestamassani musiik-
kitaukoliikunnassa on usein sisdédnrakennettuna samankaltaisia tavoitteita kuin musiik-
kilikunnassa. Musiikkilikunnan koen ammatillisempana termin& kuin musiikkitaukolii-
kunnan. Koska en koe olevani ammattilainen musiikkilikunnan ohjaamisessa, huo-

maan kayttavani luontevammin musiikkitaukoliikuntatermia tekstissani.

Ent& sitten toiminnallinen oppiminen? Opetushallituksen ja opetus- ja kulttuuriministeri-
on Liikkuva koulu- hankkeessa toiminnallinen opetus maaritellaan liikkumiseksi oppi-
mistehtavien valilla oppiainetta palvelevalla tavalla. Liikkunnan ei siis ole tarkoitus olla
vain “valipala”. Toiminnallisessa tavassa opettaa pidetaan tarkeana oppilaiden osalli-

suutta, oppimista, liikkeen lisdamista ja istumisen vahentamista. Toiminnallisessa ope-
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tustavassa on helpompi huomioida kaikenlaiset oppijat. (Liikkuva koulu 2012.) Omat
musiikin opetusta palvelevat liikkunnalliset hetket lahestyvat toiminnallista opetusta silla

erolla, etta talla hetkella likunnallisten hetkien osuus tunnista on véalipalan omainen.

Olen lainannut ideoita opetukseeni myos rytmiikasta, joka sisaltyy liikkeen, soiton ja
laulun valimaastoon. Rytmiikkatuntien padasia on kokonaisvaltaisuus ja perusléhtokoh-
tana ovat musiikkiliikunta ja tanssi, kehorytmit, laulut, lorut ja rytmisoitinten kaytt6. (Ki-
vela-Taskinen & Setala 2006,4,8.)

Olen jarjestanyt taukoliikuntaa, musiikkitaukoliikuntaa, musiikkilikuntaa ja toiminnallista
opetusta rytmiikkaa, aivojumppaa, musiikkia ja liikuntaa yhdistamalla. Edella kasittele-
mieni termien raja-aidat ovat hailyvat johtuen yhteisista sisalldista. Eri termeja kaytan
riippuen kulloinkin eri asioiden painotuksesta. Valilla olen tuntenut jarjestavani vain
taukoliikuntaa, mutta tavalla tai toisella tekemisessa on musiikin elementeista ainakin
rytmi mukana. Siispa olen kayttanyt myods sanaa musiikkitaukoliikunta tekstissani. Valil-
l& olen kayttanyt suoraan tai soveltaen musiikkilikuntaan suunniteltua materiaalia, ja
silloin on kyse puhtaasti musiikkilikunnasta. Koen, etta parhaimmillaan, kun olen saa-
nut nivottua paljon opittavaa tai kerrattavaa musiikillista asiaa taukoliikuntahetkeen,
jarjestan toiminnallista musiikin opetusta. Aikojen alussa ihmiset ovat luontevasti yhdis-
taneet arkisissa toimissaan musiikkia ja liikuntaa, eika ole ollut tarpeen eritelld, mité

ollaan tarkalleen ottaen tekeméassa.

Voin my0s aika sujuvasti ajatella eri termien kayton ndkokulmasta laajentaneeni osaa-
mistani. Osaamiseni, rohkeuteni ja reviirini on laajentunut alkuperaisesta ajatuksesta
itsellenikin yllattavalla tavalla. Olen siirtynyt taukoliikunnasta musiikkitaukoliikunnan
kautta kayttdmaan toiminnallisen opetuksen ajatuksia siten, ettd yhdistan musiikkilii-
kuntaan, rytmiikkaan ja toiminnalliseen musiikin perusteiden opetukseen tehtya materi-

aalia oppimista palvelevalla tavalla.
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3 Liikunta musiikin perusteiden opetuksessa ja soitonopetuksessa

Kasittelen tdssa luvussa, mita liikunta voi tuoda musiikin perusteiden opetukseen ja
soitonopetukseen. Minkalaisia asioita voin huomioida opetuksessani, kun yhdistan mu-
siikkia ja liikuntaa? Miten aistit ja keho ovat mukana eri tavalla kuin istumapainotteises-
sa opetuksessa? Minkalaisia opetustapoja ja omaksumistapoja voin huomioida ja oppia
lisdd huomioimaan? Voiko liike tuoda tunteihin lisdd myonteisyytta ja iloa, ja niiden
kautta vaikuttaa kannustavan ja luottamuksellisen ilmapiirin syntymiseen? Millaisia uu-
sia kokemuksia saamme yhdessa aikaiseksi sek&a opettajan ettd oppilaan musiikillisen

minakuvan rakennuspalikoiksi? Miten voimme havainnoida toimintaamme?

3.1 Havaintomotoristen ja motoristen taitojen kehitys

Havaintomotoriikkaan liittyy havaitseminen ja motoriikka. Aistien avulla havaitaan ja
motoriikka on liiketta ja liikkumista. Aistihavaintoja hyvaksikaytetdaan liikkkumiseen. Ha-
vaintomotoriset taidot kehittyvat aistien tietoisen harjaannuttamisen ja niiden tuoman
tiedon hyvaksikayttamisen seurauksena liikkumisessa. Havaintomotoriikalla tarkoite-
taan ihmisen kasitysta itsestddn, omasta kehostaan ja kehon eri osista. Havaintomoto-
riikkaan liittyy my6s kyky havaita tilaa, suuntaa, aikaa ja voimaa. (Pulli 2001, 27-28.)
Soitonopetuksessa yhdistyy naistda monta elementtia, kun tulee pitda ylla tasapainoa,
hallita kokonaisvaltaisesti kehoa ja sen osia. Lisaksi havaintoja tilasta, suunnasta, ajas-

ta ja voimasta taytyy pystya hyddyntamaan, jotta soittaminen onnistuu.

Motoriset perustaidot ovat perustaitoja, joita lapset normaalisti oppivat alle kouluikéise-
na kukin omaan tahtiinsa. Niitd ovat mm. k&antyminen, kieriminen, pyoriminen, istumi-
nen, seisominen, kiipeaminen, kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, heittaminen,
kiinniottaminen, lydminen ja potkaiseminen. (Pulli 2001,28.) Motoriset perustaidot jae-
taan kolmeen kategoriaan: tasapainotaitoihin, liikkumistaitoihin ja kasittelytaitoihin. Mo-
toristen perustaitojen kehittyminen on edellytys hienomotoristen taitojen, kuten soitta-

misen, oppimiselle. (Porander 2013,139.)

Jos motoriset perustaidot ovat heikot, se heijastuu kaikkeen muuhun oppimiseen. Mie-
lestéani motorisia perustaitoja voidaan musiikinopetuksessa vahvistaa ja kehittaa kaikilla
opetustasoilla niille soveltuvilla metodeilla ja nain luoda pohjaa hienomotoristen taitojen

oppimiselle. Olen havainnut, ettd soitto-opintojen pariin saattaa tulla nykypéivana lap-
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sia, jotka eivat osaa esim. luistella tai pyoréilla; jopa kavely saattaa olla kdmpelda ja
juokseminen hankalaa. Olen tehnyt havaintoja soittimen kasittely& vaativassa heikossa
tasapainon ja kehonhallinnassa, ja my6hemmin on paljastunut em. taitojen puuttumis-
ta. Syita likkumattomampaan elamantapaan on monia, enka lahde niita erittelemaan.
Olen miettinyt, miten voin tukea lasta omassa opetuksessani, jotta han hydétyisi siita

my0s kaikilla muilla oppimisen osa-alueilla.

Motorisen kehityksen tarkeys korostuu kaikilla oppimisen osa-alueilla. Jos motorisessa
kehityksessa on puutteita, virheitd tai heikkouksia, aiheuttaa se vaikeuksia muussa
oppimisessa. Motorinen kehittyminen edellyttaa kognitiivista, emotionaalista ja sosiaa-
lista kehittymista. Motoriikan ja havaintojen yhdistdminen luo perustaa kielelliselle ja
kaikelle muullekin oppimiselle. Motorisen kehittymisen vaiheita ei voida ohittaa ja kehi-
tyksen jarjestykseen on kiinnitettava huomiota. Aluksi kehittyy tietoisuus omasta kehos-

ta, sen jalkeen karkeamotoriikka ja sitten vasta hienomotoriikka. (Pulli 2001, 21-22.)

Uskon, etta sopivien liikuntaharjoitteiden tuominen kaikkeen opetukseen edesauttaa
oppimista. Opetus on kokonaisvaltaisempaa, kun kaytetddn omaa kehoa ja aisteja mo-
nipuolisesti hyvaksi. Kun hydédynnetddn samanaikaisesti monia aisteja, myos kokemus
ja muistijalki ovat vahvempia, jolloin oppiminen on tehokkaampaa. Jos oppilaalla on
jostain syysta puutteita havaintomotoristen taitojen kehityksessa, voidaan toiminnalli-
semmilla opetustavoilla tukea niiden kehittymista. Liikkeen ja liikunnan mukaan tuomi-
sella musiikin opetukseen saadaan harjoitusta oman kehon toiminnan havaitsemiseen
ja tuntemiseen samalla kun liikeaistimukset aktivoivat ajattelua. Toistojen my6té tapah-
tuu kehitysta, ja vaikeustasoa voidaan vahitellen lisdtd. Harjoitusten vaihtelevuuteen
tulee kiinnittdd myds huomiota, jotta sailyisi osaamisen ilo, mielenkiinto ja haaste sopi-
vassa suhteessa. Liikunnan tarkeys lapselle on oppimisedellytysten kannalta ratkaise-

vaa!

3.2 Erilaisten opetustapojen ja omaksumistapojen huomioiminen

Kasittelen seuraavissa kahdessa alaluvussa opetus- ja omaksumistapoja, joita voin

huomioida yhdistdessani musiikkia ja liikuntaa.
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3.2.1 Yhteistoiminnallisen oppimisen merkitys

Yhteistoiminnallinen oppiminen perustuu pienryhmissa opiskeluun ja yhteiseen toimin-
taan, jossa avoimen, aktiivisen ja monipuolisen vuorovaikutuksen keinoin pyritdan yh-
dessa yhteisen tavoitteen saavuttamiseen. Yhdessa voidaan luoda uutta tietoa tai ope-
tella uusia taitoja. Jokainen ryhman jasen oppii huolehtimaan omasta osuudestaan ja
huomaa oman tekemisen vaikutuksen toisten oppilaiden oppimiseen. Oppilaiden yh-
teistoiminnan ja vuorovaikutuksen taidot vahvistuvat ja opiskelumotivaatio paranee.

(Yhteistoiminnallinen oppiminen 2013.)

Yhteistoiminnallista opetusta on kehitetty ja tutkittu paljon. Markus Saarela on tehnyt
pro gradu- tutkielman Yhteistoiminnallinen oppiminen musiikintunnilla Jyvaskylan Yli-
opistoon. Sen mukaan oppilaiden reaktiot yhteistoiminnallisia toimintatapoja kohtaan
olivat hyvin myonteisia ja oppilaat toivoivat enemméan ryhmissa tekemista. Oppilaat
tunsivat saaneensa apua toisilta ryhman jaseniltd. Ryhmassa toimiminen aktivoi ja ke-
hitti sosiaalisia taitoja. Se saattaa myds passivoida, jos toiminta ei ole tarpeeksi tavoit-
teellista.( Saarela 2013.)

Yhteistoiminnallisen oppimisen ajatus liikuntahetkissa onnistuu parhaiten, kun likumme
yhdessa piirissa, rivissa, jonossa tai pareittain. Liike tai leikki ei onnistu ilman jokaisen
oman osuuden tekemista. Silloin syntyy fyysista kosketusta ryhman jasenten kesken.
Liikkeet eivat saa olla liian rajuja, jotta saadaan luottamuksellinen, rohkea ja itsetuntoa
tukeva tunnelma aikaiseksi. Liikkeet voivat olla kehonhallintaan ja rytminkasittelyyn
liittyvid. Vuorovaikutuksen myota opimme tuntemaan toisemme paremmin. Yhteistoi-
minnallisen oppimisen my6ta on helpompaa ja luontevampaa tehda ryhmatydn keinoin

my6s muita musiikin perusteiden tunneilla opeteltavia asioita.

Musiikin perusteiden ryhmid yhdistdad musiikin harrastaminen, mutta jo ikarakenteen
laajuudesta ja lahtoétasosta riippuen ryhmaét ovat hyvin heterogeenisia. Ryhmatyon kei-
noina voi kayttaa yhteistoiminnalliseen oppimiseen suunniteltuja malleja, tekniikoita ja
tyotapoja, joissa ryhman heterogeenisuus on lahtbkohtana. Naita malleja Timo Salovii-
ta esittelee kirjassa Yhteistoiminnallinen oppiminen ja osallistuva kasvatus (2006) laa-
jasti ja havainnollisesti. Ne voivat kokeilujen ja sovellusten myoéta rikastaa ja tdydentaa

ryhmaopetusta.



16

Nykyaan lapset ovat enimmakseen rohkeita ja sosiaalisia. He haluavat aaénensé kuulu-
viin, tehda, toimia, leikki&, liikkua ja olla vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Ryh-
massa liikkumalla voidaan olla lapselle luontaisella tavalla vuorovaikutuksessa ja sa-
malla oppia toimimaan yhdessa tiettyjen saantdjen ja ohjeiden mukaan. Ryhméassa
ryhman jasenet havaitsevat muiden tekemista ja voivat ottaa oppia toisiltaan. Jos ryh-
massa liikkuminen rydstaytyy liian rajuksi tai epakohteliaaksi toisia kohtaan, on se
my0ds oivallinen hetki opettaa toista kunnioittavaa kaytdstd. Jokaisen oppilaan tulisi
kokea kuuluvansa ryhméaén. Oppilas saattaa kokea ryhmassa oppimisen helpommaksi

ja vaivattomammaksi kuin vain opettajajohtoisesti toimivassa opetuksessa.

Olen kayttanyt ryhmatydn voimaa, oppilaiden aktiivisuutta ja luovuutta muutamaan ker-
taan liikunnan, rytmin ja musiikin yhdistamiseksi niin, ettd oppilaat ovat saaneet itse
keksia rytmeja ja liikkeita. En ole tuonut esiin, ettd he valmistavat itse itselleen ja toisil-
leen taukoliikunnan. Siitd on esimerkkind luvussa 5.5 On neidolla punapaula- laulu,
johon 2-3 hengen pienryhmat keksivat itse rytmissa tehtavat liikkeet ja opettivat liikkeet

muille.

Toisessa pienessa kokeilussani musiikin perusteiden 1-ryhmien 2. vuoden oppilaat
kertoivat pienryhmissa toisilleen, mita olivat tehneet hiihtolomalla. Pienryhmé&t muodos-
tivat yhteistuumin yhteisen hiihtolomaan liittyvan iskulauseen, johon he valmistivat ryt-
miset keholiikkeet, jotka he myds opettivat koko ryhmalle. Tama vaikutti olevan haus-
kaa ja luovaa. Lapset rytmittivat sanoja ennakkoluulottoman rohkeasti. Monista oppi-
laista tulee aivan uusia piirteita esiin, kun he saavat itse keksid. Téallaista sovellusta

ajattelin jatkossakin hyddyntaa.

Opettajan kannattaa miettia ryhmien muodostusta etukéteen, jotta ryhmien kokoonpa-
no ei olisi aina sama, vaan edistéisi oppimista, tutustumista ja vuorovaikutusta eri ta-
voin. Kun teemme asioita pienryhmissa, annan joskus oppilaiden itse valita parin tai
ryhman, tai saatan valmiiksi miettia erilaisia "arvottuja” kokoonpanoja. Ennaltaehkaisen
sellaisen tilanteen, ettd joku jaisi yksin. Lukukauden alussa se on erittdin tarke&dd. Kun
olemme jo tulleet toisilemme tutuiksi, yksin jadmisen tilannetta ei yleensé padse enda

syntymaan.

Koulussa, jossa opetan, ei ole vuosiin ollut orkesteritoimintaa, mutta osa oppilaista
osallistuu yhteismusisointiin ryhmasséd, bandissa tai kuorossa. Opettajien on joskus

haasteellista muodostaa toimivia yhteissoittokokoonpanoja, kun oppilaat ovat ennes-
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taan toisilleen vieraita. Oppilailla on yhteinen oppiaine musiikin perusteet, jossa he voi-
vat oppia erilaisin ryhméatydtavoin tutustumaan toisiinsa. Sitd kautta voi syntyad luonte-
vammin yhteistyOta eri soitinten valilla. Kynnys uskaltaa menné kokeilemaan yhteissoit-
toa voi madaltua. Ryhméssa soittaminen on yhteistoiminnallista oppimista monella eri
tasolla, ja mielestani yhteissoittoon tulisi olla jokaisella oppilaalla tasosta ja soittimesta
riippumatta mahdollisuus.

3.2.2 Kinesteettisen ja taktiilisen oppimistavan huomioinen

Kinesteettinen oppija oppii helpoiten kasillaan ja kehollaan tekemalld, koskemalla ja
tuntemalla. Kinesteettiset oppijat ovat hyvia fyysisissa asioissa. (Mikd on omin tapasi
oppia 2013). Kinesteettisen oppijan saattaa tunnistaa siita, etta han vaikuttaa karsimat-
tomalta ja jopa levottomalta joutuessaan olemaan paikallaan. Téatd ominaisuutta voin
hyddyntaa katkaisemalla oppitunnin musiikkitaukoliikunnalla niin, etté sisallytdn musiik-
kitaukoliikuntaan uutta opittavaa ainesta, koska oppiminen tapahtuu parhaimmin toi-
minnan kautta. Kinesteettisen oppijan ajattelu vaatii liikettd, ja kehomuisti auttaa oppi-
maan ja palauttamaan mieliin asioita (Mik& on omin tapasi oppia 2013). Kinesteettinen
oppija hyotyy siita, ettd saa kayttaa koko vartaloaan. Taukoliikuntaa voi hyddyntaa tois-
tamalla samaa taukoliikuntaa myéhemmin, kun joku asia taytyy nopeasti palauttaa mie-

leen.

Kinesteettinen oppija havainnoi ilmapiirin ja huono ilmapiiri saattaa ehkaista oppimisen
(Mik& on omin tapasi oppia 2014). limapiiriin vaikuttavat ilmeet, eleet ja tunnelmat. Op-
pitunnissa vaikuttaa siis se, milta joku asia tuntuu tai mitd kokemuksia tunnista jaa mie-
leen. Nain ollen kinesteettiselle oppijalle paras oppimiskokemus olisi sellainen, etta
oppimiseen liittyvat hyvat "fiilikset” ja aktiivinen tekeminen. Kokemuksiin ja tekemiseen
liittyvien asioiden mieleen palauttaminen myéhemmin on helppoa (Mik& on omin tapasi
oppia 2014). Musiikkitaukoliikuntaa tehdessa tarkoitus ei ole oppia tekemaan "koreo-
grafioita” taydellisesti, vaan saada mukava liikuntahetki aikaiseksi. Joskus voi olla hyo-
dyllistd onnistua epataydellisesti ja hauskasti mokaillen. Usein sellaisen hetken jalkeen

lapsille tulee halu oppia omin péin kotona esim. jalkojen ja k&sien koordinointia.

Taktiilinen oppija oppii parhaiten kayttamalla kasiadn. Hanen keskittymistédén auttaa,
jos hanella on kasissaan jotain hypisteltavaa. (Mik& on omin tapasi oppia 2014.) Musii-
kinopetuksessa tama tulee huomioitua soittamisessa ja rytmien taputtamisessa. Olen

havainnut, ettd mahdollinen taktiilinen oppija voi vaikuttaa keskittymattomalta tehdes-
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saan kasillaan jotain oppitunnin aikana. Han saattaa piirrella tai kirjoittaa samanaikai-
sesti. Kasitdiden tekeminen luennoilla saattaa siis auttaa monia tarkkaavaisuuden
suuntaamisessa. Taytyy muistaa, ettd jos oppitunneilla piirtely selvasti hairitsee muita
tai keskittymiskyky suuntautuu vain kasilla tekemiseen, ei kyse ole taktiilisesta oppijas-
ta.

Dalcroze-rytmiikassa kehollisuutta pyritadn kehittamaan laajassa merkityksessa. Siina
opetetaan kehollista tapaa olla musiikissa. Kokonaisvaltaisen ja omakohtaisen keholli-
sen aktivoimisen kautta vahvistetaan mielen ja kehon yhteytta ja nain edistetddn koko-
naisvaltaista oppimista. Kehollinen osallistuminen voi edistdd musiikillisen tietdmisen

eri osa-alueiden kehittymista. (Juntunen 2004.)

Tuovilan tutkimuksen mukaan (2003,243) lapset kokevat musiikin kokonaisvaltaisesti.
Kuulonvaraiseen prosessiin yhdistyvat laulu, soittaminen, musiikin kuunteleminen ja
tanssi niin, etta lapsi sitoo ne spontaanisti leikkeihin ja paivan muihin askareisiin. Mu-
siikkiopiston tyttavat saattavat olla eriytyneita ja yksinaisia, jolloin ne hajottavat osiin
lapselle luontaisen yhteiséllisen ja kokonaisvaltaisen tavan harjoittaa musiikkia. (Tuovi-
la 2003, 243.) Teoriaopetuksen osalta Tuovilan tutkimuksessa todetaan (2003,233),
ettd jos opettajat olivat tietoisesti kehittdneet opetusta lapsilahtdisempaan suuntaan,
olivat lapset kokeneet teoriaopetuksen antoisammaksi kuin jos teoriaopettajat eivat

olleet ndhneet mitédan tarvetta opetuksen kehittdmiseen.

lloa, onnistumisen kokemuksia ja elamyksellistd oppimista kehollisen aktiivisuuden
kautta on soveltanut myds Helli Seppa Rytmiikka soitonopetuksen rikastuttajana- opin-
naytetyossaan. (Seppa 2012, 25): "Musiikkiin yhdistetty rytminen liike tuottaa kaikkein
voimakkaimman aistikokemuksen. Kokemukseen sisaltyy musiikillisen havainnon, ke-
hon liikkeen, tunnekokemuksen ja ajattelun yhdistyminen.” Liike syventd& musiikkiko-

kemusta ja oppimiskokemusta.

Jaakko Erkkila, maamme ainoa musiikkiterapian professori uskoo kehollisuuden tule-
van merkittavaksi ulottuvuudeksi ihmisen hyvinvointia ja terveytta (Lehtiranta 2013).
Kehollisuuden hyddyntdminen opetuksessa ja kaikissa paivittaisissa toimissa hyodyttaa

varmasti kaikkia. Se on lapsen luontaista toimintaa ja tulisi kuulua kaikille ikaryhmille.
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3.3 Mydnteisyyden, ilon, luottamuksen ja kannustuksen merkitys

Myonteisen ilmapiirin luominen opetukseen rentouttaa oppilaat vastaanottavaisiksi ja
rohkaisee heita kokeilemaan uusia ja vaikeitakin asioita virheita pelkdamatta. Liikunta-

hetket yhdessa luovat iloa ja keskindista luottamusta.

Uskon, ettd opetuksessa ehka kaikkein tarkein sana on hyva- sana. Silla kannustamal-
la saa paljon aikaan. Uskon vahvasti myos siihen, etté jos jaksan olla opettajana posi-
tiivinen, kannustava ja ennen kaikkea myonteisesti asioihin suhtautuva, voin jakaa hy-
vaa mielta, energiaa ja ymmarrysta oppilaitani kohtaan. lloisuus ja energisyystaso vaih-
televat meissa kaikissa syysta tai toisesta, mutta perusluottamus oppilaan ja opettajan
valilla on pohja kaikelle yhdessa oppimiselle. Perusluottamus edellyttdd opettajalta
myds tasapuolista ja oikeudenmukaista oppilaiden huomioimista opetustydssa.

lloisuutta ja yhteista energiaa saamme sytytettyd valilla vasyneeseenkin ilmapiiriin
ikdan kuin keinotekoisesti musiikkiliikunnan avulla. Olen kokenut, etta fyysinen tekemi-
nen ei vie voimia, vaan synnyttaa lisdd energiaa. Aktiivisuus lisda aktiivisuutta ja pas-
siivisuus passiivisuutta. Kevyt leikkimielinen vire oppitunneilla voi saada aikaan vaiva-

tonta oppimistal

Myonteisyydesta ovat hyvin kaytannonlaheisesti kirjoittaneet mm. psykologi Keijo Tah-
kokallio teoksessaan Mydnteinen ajattelu lasten kasvatuksessa - Miten sanotaan El
myoOnteisella tavalla (1995) ja perheterapeutti Pekka Hamalainen teoksessaan Myon-

teisyyden mahtava voima (1993)

Muistettava on toki, ettd myonteisyys ei ole yksi ainoa taikarohto. Opettajan on toki
huolehdittava omasta jaksamisestaan, levosta ja ravinnosta, jaksaakseen monin eri

tavoin heterogeenisen oppilasaineksen parissa vuodesta toiseen.

3.4 Myodnteinen musiikillinen minakasitys

Edellisessa luvussa mainitsemani tarkeana pitdmani asiat vaikuttavat musiikillisen mi-
nakasityksen kehittymiseen. Musiikillinen min&kasityksemme on osa kokonaisminaka-
sitysta ja se muotoutuu ymparistdn vaikutuksesta koko elamamme ajan. Kaikki musiikil-

liset kokemukset varhaislapsuudesta asti ovat muovanneet musiikillista mindkuvaam-
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me. Naistd muodostuu tietoinen ja tunnepitoinen "kokemuspaketti”, jolla ihminen maa-
rittelee itsensd musiikillisesti. Musiikillinen minakasitys muovautuu ja kehittyy koko
elamén ajan, eli jokainen uusi kokemus voi saada aikaan myonteista tai kielteista kehi-
tysta musiikillisen minakasityksen suhteen. Opettajan rooli on merkittava tassé proses-
sissa. (Anttila & Juvonen, 2008, 26-31.)

Na&in ollen musiikillisen minékasityksen syntyyn vaikuttaa koko kasvuympaéristd olosuh-
teineen ja kokemuksineen. Haluan hahmottaa seuraavan luettelon avulla, kuinka laa-
jasta kokemuksien kentasta on kysymys, kun puhutaan musiikillisen minakasityksen
muotoutumisesta. Olen poiminut suuria ja pienia asioita asian itselleni selventamiseksi.
Musiikilliseen minakésitykseen vaikuttavat mielestani mm. varhaislapsuuden aikaiset
kokemukset ja virikkeet, koulu- ja harrastuskokemukset, vertaistuki harrastamisessa tai
vertaistuen puute, esikuvat, mallit, vanhempien suhtautuminen, muiden aikuisten suh-
tautuminen, kaverien suhtautuminen, opettajien suhtautuminen, lahjakkuus, kiinnostus,
menestys, esiintymiskokemukset, kannustus, luottamus, palaute, kommentit, lausah-
dukset, mielekkyyden kokemukset, epamiellyttéavat kokemukset, turhautumiset, itsetun-

to, itsearvostus, opiskeluilmapiiri, opiskeluymparist6 ja opiskelutavat.

Ajattelen, ettd kasvua ja kehitysta rohkaisemalla voin parhaiten tukea oppilasta. Se ei
kuitenkaan tarkoita sitd, ettenkd voisi antaa rakentavaa palautetta tai vaatia oppilaalta
tavoitteellista tyoskentelya.

Kirsti Tulamo (1993) maarittelee vaitoskirjassaan Koululaisen musiikillinen minékasitys

musiikillisen minakasityksen kolme paaulottuvuutta seuraavanlaisesti:

1) Tiedostettu musiikillinen mindkésitys (millainen kokee olevansa)
2) Musiikillinen ihanneminékésitys (millainen haluaisi olla)
3) Musiikillinen toveriminékasitys (millaisena uskoo muiden havaitsevan hanet)

Millainen haluaisi olla, vaikuttaa naistd kolmesta eniten motivaation syntyyn. Nain ollen
esikuvat, idolit, unelmat, haaveet ja tavoitteet ovat tarkeita tekijoitd musiikillisen mina-
kasityksen kehityksessa. lhminen haluaa toimia "ihanneminan” saavuttamiseksi, ja se

ohjaa ja motivoi paljon ihmisen toimintaa. (Anttila & Juvonen 2008, 27.)

Annu Tuovilan véaitoskirjan (2003, 49-50) mukaan lapsilta ja nuorilta itseltdan keratty
tutkimusaineisto on vahvistanut useissa tutkimuksissa minakasityksen laadun ja oppi-
mishalukkuuden valisen laheisen yhteyden. "Jos musiikin opiskelu koetaan mielek-

k&aksi, myos lapsen musiikillinen minékasitys on myonteinen”. Mydnteisten kokemus-
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ten vahenemisen myotd oppilas kokee itsensé puutteelliseksi, miké voi heijastua
alisuoriutumisena (Tuovila 2003,226).

Opettajien koulutuksella voidaan vaikuttaa oppimisen mielekkyyden kokemuksiin vain
jos se saa aikaiseksi muutoksia opetukseen. Tuovilan tutkimuksessa seka lapset etta
vanhemmat saattavat toivoa musiikkiopisto-opiskeluun lapsiléahtoisia muutoksia, jolloin
opetus voidaan kokea myotnteisempéana. (Tuovila 2003, 215, 250.) Uskon, etta raken-
tamalla kannustavaa, myonteista, turvallista, monipuolista ja virikkeellista opetusta,
voidaan saada aikaan hyva oppimistilanne ja mielekkyyden kokemuksia. Hyva oppimis-
tilanne vaikuttaa positiivisesti seké oppilaan ettd opettajan itsetuntoon: molempien mu-

siikillinen itsetunto saa nain vahvistusta. Tasta voi alkaa mydnteinen oppimisen kierre.

Mainitsin itse saaneeni melko vakavahenkista musiikin teorian ja saveltapailun opetus-
ta lapsena ja nuorena. Parjasin oppiaineessa melko hyvin, mutta tunsin olevani huono.
Musiikillinen minakasitykseni oli tuon oppiaineen piirissa huono. Myéhemmin ammat-
tiopintojeni kynnykselld ja ammattiopinnoissani sain kannustusta ja rohkaisua sek&
pedagogisesti monipuolisempaa opetusta. Saimme konkreettisia selkeitd ohjeita tyods-
kennelld ja oppia jasentdmaan teoreettisia asioita. Koin selkeéasti helpotusta ja sain
vahvistusta musiikilliselle minakasitykselleni. Musiikin opiskelu ei taikaiskusta muuttu-
nut helpoksi, mutta koin saaneeni apua. Tata taustaa vasten myés omakohtainen ko-
kemus on, ettéd musiikillinen minékasitys muovautuu koko elaméan ajan ja voi herkasti

heilahtaa suuntaan ja toiseen.

Liikunnan ja kehollisuuden tuominen musiikin opetukseen voi vapauttaa ja rentouttaa
vastapainoksi sille, ettd soittaminen ja nuottien opiskelu vaatii visuaalista, auditiivista ja
hienomotorista tarkkuutta. Ajatus, ettei kaiken tarvitse olla aina niin tarkkaa ja vakavaa,

VoI siten my6s auttaa oppimisessa ja motivaation yllapitamisessa.

Musiikin ja likunnan opetuksen parista on kansakunnallamme paljon kielteisid koke-
muksia. Kahta ainetta yhdistamalla mielekkaasti voin vaikuttaa asenteisiin molempia
oppiaineita kohtaan ja tukea yleistd minakasityksen kehitysta kaiken ikaisten oppilaiden
kohdalla. Positiivisilla kehollisilla kokemuksilla musiikin oppimisessa on merkitys siten

seka yleiseen mindkasitykseen ettd musiikilliseen mindkuvaan.
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3.5 Voimauttava valokuvaus

Miten voimme yhdessa havainnoida toimintaamme? Olen kayttanyt valokuvaa opetuk-
sessani ja kokeilussani véalineend. Kuinka voimme kuvan avulla valittda ja kiinnittaa

huomiota moniin asioihin vahin sanoin?

Voimauttava valokuvaus on taide- ja sosiaalikasvattaja Miina Savolaisen kehittama
sosiaalipedagoginen menetelmé, jossa valokuvan avulla voidaan kdyda dialogia. Valo-
kuvan avulla voidaan osoittaa arvostusta, valittdmistd ja lAsnédoloa. Valokuvan avulla
voidaan saada tunne nahdyksi tulemisesta. Se voi vahvistaa toisiin liittymista, luotta-
musta ja vuorovaikutusta. Kuvia katsomalla lasnd on nakoaisti, joka voi taltioida ja sel-
keyttdd kuvasta paljon vaikeasti sanallistettavaa ainesta. (Voimauttavan valokuvan
menetelmé 2014.)

Tavallista tyon arkea kuvaamalla voidaan tehda paljon havaintoja kuvattavasta koh-
teesta ja esimerkiksi ryhmadynamiikasta. Se mitd kuvasta katsotaan, vahvistuu ja saa
lisaa merkitystd, se saa lisaa tilaa mielessa ja toiminnassa. Kuvan herattamat affektit
tuntuvat kehossa, eli merkitys kehollisuuteen on ilmeinen monen aistin kautta. Se voi
sanattomasti saada aikaan muutoksia toiminnassa. (Voimauttavan valokuvan mene-
telma 2014.)

Kaikki ihmisty6 on tunnetyota, jossa vuorovaikutuksen laadulla on suuri merkitys tavoit-
teiden toteutumiselle. Opetus ja opetuksessa pyrkiminen dialogiin on siis myds tunne-
tyota, jonka laatu vaikuttaa oppimisprosessin laatuun. Voimauttavan valokuvan mene-
telman avulla on tarkeda osoittaa ihmisen kohtaamiseen ja tydntekoon liittyvia arvoja.
Sita kautta menetelman avulla voidaan vaikuttaa myds ihmistyén ammattilaisten tyohy-
vinvointiin. Voimauttava valokuva voi olla yksi tarkea dialogin véline, jolla voi osoittaa

ammatillista rakkautta. (Voimauttavan valokuvan menetelméa 2014.)

Olen kayttanyt valokuvaa apuna, kun olemme Kiinnittdneet huomiota soittoasentoihin.
Valokuvan avulla voimme havaita liikkeita ja asentoja ilman liikoja sanoja. Musiikkia ja
likuntaa yhdistdessa olen kuvannut harjoituksia ja leikkeja, silloin kun se on ollut luon-
tevasti mahdollista. Olemme katsoneet kuvia yhdessa oppilaiden kanssa. Toivon, etta
voin valittda valokuvan avulla omaa arvostustani oppilaitani ja tyotani kohtaan. Opin-

naytetydsséani olevat kuvat olen valikoinut melko suuresta maarasta.
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4 Opetusmateriaalia musiikin ja liikkunnan yhdistamiseksi

4.1 Musiikkiliikuntaan ja laululeikkeihin suunniteltu materiaali

Musiikkitaukoliikuntakokeiluni alkuvaiheessa tavoitteenani ei ollut valmistaa tai kerata
opetusmateriaalia, vaan tehda kiva taukojumppa. Etsin sopivan musiikin ja aloin suun-
nittelemaan liikkkeita. Olen lainannut monia liikeideoita myos eri ryhmaéliikunta- ja jump-
patunneilta sek& tanssillisemmilta zumba- ja nykykansantanssitunneilta. Olen ollut
avoin ja innostunut poimimaan sovellettavaa ainesta ymparistostani. Esittelen seuraa-
vaksi materiaalia, jota olen loytanyt sovellettavaksi omaan musiikkitaukoliikuntakokei-

luuni.

Satu Sopasen ja Tuula Korolaisen Satutunti- kirjasta (1999) ja Satu Sopasen ja Markku
Kaikkosen Leikkitunti (2001) ja Lystitunti (2006)- kirjoista olen valikoiden ja soveltaen
poiminut kansanlauluja, lastenlauluja ja lastenrunoja musiikin perusteiden ryhmatun-
neille. Olen kayttanyt niita myos yhteissoittoleireilla. Kirjat sisaltavat laululeikkeja ohjei-
neen. Suurin osa Kirjojen lauluista on myos kirjojen mukana olevilla CD-levyilla. Kappa-
leiden sovituksiin on nahty vaivaa. Se kuuluu monipuolisena instrumenttien ja lauluaa-
nen kayttona, vaihtelevina nyansseina, tyylilajien vaihteluna ja toimivana yhteissoittona.
Huumori, ilo ja yllatyksellisyys ovat myds aidosti lAsnd ammattilaisten musisoinnissa.
Nama sovitukset itsessdan tuovat hymyn huulille ja antavat monipuolisia elamyksia.
Kirjat sisaltavat nuotit lauluihin helpoissa savellajeissa; yleensa korkeintaan kaksi koro-
tus- tai alennusmerkkia. Kirjoissa on myds kokonaisuutta taydentdmassa Liisa Kallion
iloinen, humoristinen, oivaltava, vérikas ja ilmaisuvoimainen nelivarikuvitus. Se on mie-

likuvitusta kutitteleva, ja olen nayttanyt kuvia myos tunneilla.

Olen loytanyt myds paljon musiikkilikuntaan valmistettua uutta materiaalia Musiikkilii-
kunnan kasikirjoista 1 (Juntunen & Perkid & Simola-lsaksson 2010) ja 2 (Juntunen &
Perkio & Simola-Isaksson 2010). Olen innolla kokeillut niitd suoraan, valikoiden ja so-
veltaen syksyn 2013 aikana. Musiikkiliikunnan kasikirja 1, Musiikkia liikkuen on laaja
kasikirja musiikkimateriaalista, jota voi soveltaa kaikissa ryhmissé, joiden toimintatapo-
ja ovat musiikki, liike ja rytmiikka. Kirja esittelee taustaksi musiikkilikunnan tavoitteita,
pedagogisia periaatteita ja sovellettavuutta eri ikaryhmille. Kirjassa on hengitysharjoi-
tuksia, kehorytmiharjoituksia, leikkiohjeita, musiikkiliikuntaohjeita, rytmiikkaharjoituksia

ja luovaan liikuntaan tehtyja harjoituksia. My6s muut taidelajit, kuten runous, taidemaa-
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laus ja draama on huomioitu. Kirjan téarkeda oheismateriaalia on Musiikkia liikkuen CD-
levy.

Musiikkiliikunnan kasikirja 2, Musiikkia tanssien- kirja on kokoelma laululeikkeja ja
tansseja ympari maailmaa eri aikakausilta. Oheismateriaalina on 3 kappaletta Musiikkia
tanssien CD-levya ja 1 DVD-tallenne. Kirjassa on tarkat ohjeet tanssien toteuttamisek-
si, mutta myds kannustetaan oman tanssin tekemiseen. Aanitteet ovat hyva lisa ha-

vainnollistaa eri maiden musiikkien erityispiirteitd samalla tanssien tai muuten liikkuen.

Laulun aika- laulu- ja leikkilaulukokoelma (Alho & Perkié 1989) on suunniteltu varhais-
kasvatuksen parissa toimiville. Kokonaisuuteen kuuluu kirja ja kaksi C-kasettia. Koko-
elmassa on musiikkilikunta-aineistoa musiikin peruskasitteiden harjoittamiseen. Tasta
kokoelmasta voi kayttaa valikoiden kappaleita musiikkitaukoliikuntahetkien yhteydessa
myds vanhempien oppilaiden kanssa. Kasettien sovituksissa on kaytetty monipuolisesti
eri soittimia, jolloin voimme samalla kuunnella eri soittimien ja soitinyhdistelmien kayt-

t6&, sointivareja ja savyja.

Salaisen maan laulut ja leikit -julkaisu (Perkit® & Kostilainen & Huovi 1998) on tehty
esiopetuksen tarpeisiin. Julkaisu sisaltda kirjan ja CD-levyn, joihin on koottu yhteensa
29 tunnelmaltaan erilaista laulua ja leikkid. Kirjassa on leikkiehdotuksia, jumppaohijeita,
tanssiohjeita, kehorytmiohjeita, likuntaehdotuksia, askarteluvinkkeja, soitto- ja impro-
visointiehdotuksia seka saestysohjeita. Tastd kokoelmasta olen kayttanyt pienempien
lasten kanssa yhteissoittoleireilld heille esikoulusta tuttuja lauluja. Musiikin perusteiden
tunnilla leikkiohjeita ja lauluihin liittyvid oheisharjoitteita voi suoraan kayttdd. Mainio lisé
ovat olleet helpohkot saestysohjeet joko opettajalle tai oppilaille. Oppilaat voivat vuoro-
tella sdestgjan tai likkujan roolissa. Tuolloin taukoliikunnan toteuttamiseen tulee varata
runsaasti aikaa ja samalla tulee yrittdd yhdistdd monipuolisesti opittavaa ainesta toi-

minnalliseksi kokonaisuudeksi.

4.2 Musiikin perusteiden opetukseen suunniteltu materiaali

Musiikin perusteiden opetukseen on tehty paljon oppikirjoja. Olen poiminut opetusideoi-
ta monista eri kirjasarjoista ja soveltanut niitd. Varsinaisesti musiikkitaukoliikunnan tar-
peisiin en ole musiikin perusteiden kirjoista l6ytanyt materiaalia, kunnes lokakuussa
2013 mielenkiinnosta kaikkea opetusalalla tapahtuvaa kehitysta kohtaan menin kuunte-

lemaan Metropolian Musiikkiteknologian yhteistoiminnallinen opetuskaytté- opetusjak-
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soa. Siella ajatusten vaihdon myo6ta sain kuulla Hanne Néarhinsalolta toiminnallisesta
musiikin perusteiden ja musiikkitiedon opetuksesta.

Toiminnalllista musiikin perusteiden opetusta ovat olleet kehittimassa musiikkiopisto-
jen opettajat Hanne Narhinsalo, Maija Helve, Aija Lehtonen, Marjatta Airola, Sanna
Ahvenjarvi ja Inkeri Kotilainen syksysta 2010 kevatlukukauden 2012 loppuun. He ovat
kehittaneet itse tai poimineet eri koulutustilaisuuksista musiikin perusteiden eri aihealu-
eiden ja tasojen kayttoon lukuisan maaran toiminnallisia opetustapoja, jotka ovat va-
paasti kaytdéssa Toiminnallisen musiikin perusteiden opetuksen verkkosivuilla (Toimin-

nallinen musiikin perusteiden opetus 2012).

4.3 Muuta sopivaa materiaalia: musiikkia ja aivojumppaa

Musiikkia valitessa kriteerinani on ollut, ettd musiikissa on jotain, joka vaikuttaa minuun
inspiroivasti. Se voi olla tyyli, tunnelma, rytmi, ajankohtaisuus, yleissivistavyys tai muu
opetuksellinen siséltd. Silloin toivon ja ajattelen, ettd myos oppilas voi vaikuttua musii-
kista ja kokea jotain samankaltaista elamysta. Lapselleni - CD-kokoelma (Naxos 2000)
siséltda koosteen eri aikakausien klassikkosavellyksia eri maista. Levyille on keratty
tunnelmaltaan erilaisia esimerkkeja. Levyt on nimetty tunnelmien mukaan: Kehtolaulu,
[ltahetki ja Leikin aika. Tastad kokoelmasta |0ytyy myds myohempia musiikin tuntemuk-
sen opintoja valmistavia musiikkindytteitd. Olen kayttanyt varhaisissa musiikkitaukolii-
kuntakokeiluissani kokoelman musiikkia juuri tuon musiikin tuntemuksen ja yleissivista-
vyyden nakokulmasta. Ne sopivat myds mainiosti vapaaseen liikkumiseen tilassa, jol-
loin oppilas itse maaraa liikkeen, suunnan ja tempon, ja liikkuuko yksin vai parin kans-

sa.

Aivojumppaan on kehitelty paljon erilaisia liikkeitd edistdmaan kehon ja mielen hyvin-
vointia. Liikkeitd on kaytetty mm. oppimisvaikeuksien hoitoon, dementian ja Altzheime-
rin taudin hoidossa ja urheilijoilla. Liikkeet sopivat kaikille. Paul Dennison kehitti aivo-
jumpan eli Brain Gymin monivuotisen oppimiseen ja aivotoimintaan liittyvan tutkimuk-
sen seurauksena yhdessa Gail Dennisonin kanssa 1970-luvulla. Aivojumppaa kayte-
taan sen kehittdjien mukaan 80 eri maassa ja 40 eri kielelld. Aivojumppaharjoitukset
jaetaan kehon keskilinjan liikkeisiin, pidentéaviin liikkeisiin ja energiaharjoituksiin. (Aivo-

jumppa ja oppimiskinesiologia 2011.)
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Ristikkaisliikkeet ovat kehon keskilinjan liikkeitd, jotka tehdaan symmetrisesti kehon
molemmin puolin tai kehon keskilinja ylittden. Ristikkaislikkeet voivat auttaa oppimista,
uusien asioiden omaksumista, muistamista, asiakokonaisuuksien hallintaa, kehotietoi-
suutta, luovuutta, vuorovaikutusta ja tyossa jaksamista. (Luovuus kayttoon ristikkaisliik-
keiden avulla 2011; Junttu 2014.)

Helsingin sanomien julkaisemassa lehtiartikkelissa toukokuussa 2007 neuropsykologi-
an asiantuntijat arvioivat aivojumppaa. Asiantuntijoiden mukaan aivojumpalla ja sen
neurologiaa koskevilla vaitteilla ei ole tieteellistd peraa. Siitd huolimatta se saattaa toi-
mia, koska vireytta lisaavalla taukojumpalla on suotuisia vaikutuksia oppimiseen (Aus-
tin 2007.)

Erilaisen oppijan kasikirja kertoo aivojumppaliikkeita tehtdessa muodostuvan uusia
hermoratayhteyksia tai jo olemassa olevien yhteyksien vahvistuvan. Nain vasemman ja
oikean aivopuoliskon seka aivojen muiden osien yhteydet aktivoituvat, mink& seurauk-
sena aivojen ja kehon valinen toiminta paranee. Vaikutuksia on aiemmin mainitsemieni
lisdksi my6s keskittymiskykyyn, itseluottamukseen, esiintymis- ja koepelkoon seka yli-
vilkkauden lievittdmiseen. (Hamalainen & Liias & Taarna & Valkama 2008, 81, 469.)

Aivojumppaliikkeisiin olen alun perin térmannyt aikakausilehtien ja erilaisten terveys-
alan julkaisujen sivuilla. Laaja kokoelma aivojumppaharjoitteita pianonsoiton opetuksen
tueksi l0ytyy Kristiina Juntun kotisivuilta (www.junttu.net). Naméa harjoitukset ovat hyvin
ohjeistettu ja videokuvin havainnollistettu. Ne sopivat kaikille soittajille. Olen kayttanyt
suoraan tai soveltaen aivojumppaliikkeita yhdistdessani musiikkia ja liikuntaa. Olen

rytmittanyt liikkeita, ja olemme tehneet liikkeita eri tempoissa.
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5 Musiikkia ja liikuntaa integroivia harjoituksia

Tassa luvussa esittelen joitain toteuttamiani musiikkitaukoliikuntakokeiluja. Havainnol-
listan aikajanan avulla, milloin aloin hakemaan jotain uutta toiminnallisuutta, ja miten

aihe laajeni opinnaytetyoksi.

Olen vuosittain osallistunut useaan ammattiin liittyvaan kurssiin, tapahtumaan tai kat-
selmukseen. Niistd mainittakoon yhden paivan mittainen rytmiikka-kurssi, josta am-
mensin aineksia pitkaan. Aslak-prosessin aikana kaipasin tyéhoni jotain uutta ja tauko-
likuntaidea syntyi vuonna 2010. Sen jalkeen olen eri tavoin kokeillen toteuttanut mu-
siikkia ja liikuntaa integroivaa toiminnallista opetusta vuosina 2010-2014. Kun paasin
opiskelemaan Metropolia Ammattikorkeakouluun syksylla 2013, alkoi uusi prosessi,
joka toi uudet ndkymat aihealueeseeni. Léysin paljon uutta ajateltavaa, tietoa, materi-

aalia ja vahvistusta toimintaidealleni.

Rytmiikka-  Soitonopettajien Erilaisia Paljon uutta
paiva Aslak-kuntoutus kokeiluja materiaalia
2007 2009-2010 2010-2013 2013-2014

Olen dokumentoinut opetustani tekemalla tuntisuunnitelmia, joihin olen yhdistanyt mu-
siikkia ja liikuntaa integroivia harjoituksia. Havainnot ja kokemukset tuntitilanteessa
olen huomioinut seuraavaa tuntia toteuttaessani ja suunnitellessani. Jos oma ohjauk-
seni tai ryhman tekeminen ei ole toiminut suunnittelemallani tavalla, olen muokannut
toteutustapaa toimivammaksi. Tanssin, liikun ja teen lasten mukana, silloin sanalliset
ohjeet voi jattdd vahemmalle. Tydpdaivakirjaani olen kirjoittanut lasten toiveita, mielipitei-

ta ja spontaaneja kommentteja.

Olen valokuvannut oppituntien liikunnallisia hetkid. Olen kuvannut soittoasentoja ja
kehollisesti toteutettavia harjoitteita. Olemme katsoneet yhdessa kuvia ja tehneet ha-
vaintoja niiden perusteella. Olemme vertailleet kuvien liikkeitd, asentoja ja ilmeita. Pal-
jon kuvan siséllosta jaa sanallistamatta. Uskonkin, etta asentoihin huomion kiinnittami-
nen valokuvan avulla saattaa saada pakottamatta pienia muutoksia aikaan kehon
hahmottamisessa. Ryhmaopetustilanteiden kuvaamisessa kuvan positiivinen ilmapiiri
voi vahvistaa luottamusta ja ryhmé&henkea. Ryhma&an kuulumisen tunne tulee myds

merkityksellisemmaksi.
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5.1 Aamulla heratys, sangysta pois: uudet rytmit tutuiksi

Kevaalla 2010 tein kansanlauluun Aamulla heratys, sdngysta pois taukoliikuntakoreo-
grafian. Toteutin sitd kaikkien musiikin perusteiden ryhmien kanssa ja yhteissoittoleirilla
soittoryhmien kanssa. Satu Sopasen ja Markku Kaikkosen Lystitunti- kirjan (2006) CD-
levyn musiikki oli tanssimme musiikkina. Kappaleessa on alkusoitto ja kolme sakeistoa,
joiden véleissa on valisoitot. Kappale loppuu loppusoittoon. Tein lauluun seuraavan
likuntaohjeen. L&htokohtani oli tehda hauska taukoliikunta tunnin katkaisemiseksi ja
virkistykseksi.

Sovitus alkaa hauskalla kuorsauksella, jonka aikana aluksi "herailimme” ja venyt-
telimme niskaa. A-osan kahdeksan tahdin aikana nostimme kadet sivukautta ylos
sisdanhengitykselld ja laskimme uloshengitykselld alas. Tama tehtiin kaksi kertaa
eli sisddnhengitys ja uloshengitys olivat molemmat pituudeltaan kaksi tahtia.

B-osassa askelsimme reippaasti “sivulle-viereen-takaisin-viereen” niin, etta yh-
den neljasosanuotin aikana toteutimme tuon “sivulle-viereen’- jalkaliikkeen. Sii-
hen yhdistimme taputuksen edessa aina askeleen jalkeen eli kahdeksasosa-
nuotin aikana "takapotkuna”.

Vélisoitossa sailytimme saman rytmin kuin B-osassa, mutta likkeeksi vaihdettiin
polven nosto ja taputus vastakkaisella kadella tai kyynarpaalla polveen. Téassa
kaytin ristikkaisliikettd koordinointiharjoituksena ja aivojumppana. Ristikkaisliik-
keet aktivoivat vasenta ja oikeaa aivopuoliskoa. Ristikkaisliikkeilla voi helposti
virkistaa kehoa ja mielta.

Toisessa sakeistdssa tehtiin muutos B-osaan. Askelluksen ohessa oleva taputus
tehtiin selédn taakse. Saimme néin hyvan venytyksen olkapaéille ja rintalihaksille.

Loppusoitto tehtiin valisoiton liikkein ja pyysin valmistamaan yllatyksena tulevaan
loppusointuun itsestaan Y-kirjaimen.

Rytmissé liikkuminen ei valttamatta ollut kaikille aluksi niin helppoa kuin kuvittelin. Olin
suunnitellut B-osan askellukseen myo6s kaannodsaskelmuunnoksia, mutta ne olivat

aluksi vaikeita. Tilakin asetti rajoituksia.

Tama musiikkitaukoliikunta oli hauska ja toimi hyvin. Toteutimme koreografian joiden-
kin ryhmien kanssa pariin kolmeen kertaan vuoden 2010 aikana. Tasta laulusta tuli heti
hyvin palkitseva myds rytmien opettelun ndkodkulmasta. Opettelimme musiikin perustei-
den 2- ryhméan kanssa tuon musiikkitaukoliikuntakokeilun jalkeen mm. erilaisia kahdek-
sasosanuottien ja kuudestoistaosanuottien yhdistelmia ja teimme pienid rytmisaneluita.
Uusimme jonkin ajan kuluttua Aamulla herdtys -musiikkitaukoliikunnan, jonka jalkeen
ryhma luki sujuvasti koko laulun rytmin rytmitavuilla ti-taka-takati-titaka-taa jne. Eras

tyttd lausahti itsekin yllattyneena: "Miten me voitiin osata tdama?” Olin itsekin yllattynyt,
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kuinka sujuvasti se sujui. Oivalsin laulun helpottaneen merkittavasti uusien rytmien

oppimista.

5.2 Katellen tutuiksi: tilan kayt6lld muotorakennetta

Tartu kateen, ystavain, (Simi Yadech) on israelilainen laulu, jossa minua viehéattivat
osien valinen tempovaihtelu, soitinten kaytto ja laulu hebreaksi. Laulussa on A- osa, B-
osa ja vdlisoitto. Laulun tahtilaji on 4/4. Taman laulun otin kokeiltavaksi suoraan Mu-
siikkia tanssien Musiikkiliikunnan kasikirjasta 2 (Juntunen & Perkié & Simola- Isaksson
2010, 20). Harjoittelin ensin laulua useaan kertaan, jotta osasin laulun rakenteen ja
likkeet sujuvasti ulkoa. Laulun AB- muotorakenne hahmottuu tilan kaytolla hyvin, silla
A-osassa seisotaan paikalla vain kasia liikuttaen ja B-osassa liikutaan vapaammin ja

itse keksien. Seuraava ohjeistus on kirjan ohje omin sanoin kuvaillen.

Aluksi seistaan tilassa pareittain vastakkain.

A-osan aikana ensimmadinen parista ojentaa rauhallisesti oikean katensa kam-
men ylospain kohti paria. Toinen parista laittaa kevyesti vasemman katensa parin
kateen. Ensimmainen parista jatkaa ojentamalla vasemman kétensa kdmmen
ylospain kohti paria ja pari laittaa taas kevyesti ja rauhallisesti oikean katensa pa-
rin kateen. Kerrattaessa vaihdetaan roolit toisin pain.

B-osassa pyoritdan parin kanssa ympari kasikynkassa. Valisoiton aikana vilkute-
taan tai sanotaan parille nakemiin ja etsitaan uusi pari, jonka kanssa tanssi alkaa
alusta A-osan ohjeiden mukaan. Laulun kuluessa tai myéhemmin laulua uudel-
leen tehtdessé voidaan yhdessd keksia etukateen tai improvisoiden B-osaan
esimerkiksi erilaisia askelia ja kasien heilautuksia.

Tama laulu toimii hyvin myds tutustumisena, kun alkusyksylla ryhman jasenet ovat toi-
silleen vield hieman vieraita. Kdden ojennus tapahtuu yhden tahdin aikana, joten teke-
minen tapahtuu hitaahkosti. Pulssin |0ytyminen tekemiseen oli joillekin oppilaille hanka-
laa, mutta harjaannuttaa hyvin hitaaseen tekemiseen. Hyvéa ohjeistus ja mallin naytta-
minen on tarkedd. Tasséa auttoi myos toiminta kahdessa vastakkaisessa rivissa, jolloin
naimme kaikki toistemme kadet. Kun pulssi I6ytyy hyvin, voidaan tehda vapaasti tilassa
pareittain ja paria vaihtaen. Tanssin avulla opetellaan kaunista ja kunnioittavaa tapaa

ottaa paria kadesta kiinni.
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Kuvio 1. Kauniisti katellen tutuksi.

TyoOpaivakirjaani olin kirjoittanut tuolla viikolla havainnon. Musiikin perusteiden 1-
ryhmén eras oppilas huokaisi tunnin aluksi: "Voitaisko ottaa taukojumppa heti alkuun,
ma oon niin vasynyt!” Tunnin lopussa oli tarkoitus tehda pieni 10-15 minuutin koe.
Teimme ryhman kanssa kompromissin tanssia juuri sitéd ennen, jotta jaksaisimme hyvin

istua lopputunnin ja keskittya kokeen tekemiseen.
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5.3 Irlantilaista piiritanssia: 6/8-tahtilajin kokeminen

Irlantilainen pesijatar, Irish washer woman, on irlantilainen kansansavelma ja tanssi
6/8-tahtilajissa. Savelméassa ovat A-osa ja B-0sa, joiden pituus on 8 tahtia. Osat kerra-
taan. Musiikkia tanssien- kirjassa (Juntunen & Perkit & Simola-lsaksson 2010, 80) on
kaksi erilaista tanssiohjeistusta tdhan tanssiin. Kirjan CD-levylla on 5 sdkeistén mittai-
nen instrumentaaliesitys savelmasta. Alussa on alkusoitto, joka virittaa rytmin tuntemi-
seen. Valitsin laulun tahtilajin perusteella. Olemme opetelleet 6/8-tahtilajin rytmeja,
jotka ovat tuntuneet hankalilta ymmartaa 2/4, 3/4 ja 4/4-tahtilajien jalkeen. Kaikki oppi-
laat eivat olleet soittaneet mitddn 6/8-tahtilajissa omalla soittimellaan, tai eivat ainakaan
muistaneet soittaneensa. Valitsin tanssin ohjeistuksesta helpomman version. Tassa
tanssissa on mahdollisuus tuntea tahtilaji kehon avulla. Seuraava ohjeistus on kirjan

ohjetta mukaillen omin sanain.

Aluksi asetutaan piiriin k&det kasissé ja kuunnellaan alkusoitto.

A-osassa astutaan 4 askelta piirin keskustaan (yhden tahdin aikana astutaan 2
askelta), samoin peruutetaan piirin kehalle. Tehddédn sama uudestaan. A-osan
loppupuolella hypitdan 16 tasahyppya paikalla 16 taputuksen kera.

B-osassa pyoritdan kadet lanteilla paikallaan ympéari 16 askelen verran. B-osan
loppupuolella laukataan 16 laukka-askelta kadet kasissa piirissa myotapaivaan.
T_r?lr_\__ssin voi toteuttaa myds kaanonissa niin, ettd on 2 vierekkaista tai sisékkaista
piiria.
Musiikin perusteet 2- rynma pyysi 10 minuuttia ennen tunnin loppua virkistysta. Minulla
oli "takataskussa” suunniteltuna heille tama 6/8-tanssi. Olimme juuri opetelleet 6/8-
tahtilajin rytmej&. Koko ryhma, 8 tyttoa ja yksi poika, olivat iloisesti mukana piiritanssis-
sa. Oli kiva meininki, tahtilajin tasajakoisuus tuli hyvin esille ja viel& ehdittin katsoa
laksytkin ensi kerraksi. Saimme hauskan hetken yhdessa aikaiseksi! Muutimme tans-
siohjetta siten, etta B-osan laukka-askeleet kaannettiin 8 laukan jalkeen vastapaivaan.
Tanssi on nopeatempoinen ja vauhdikas. Nauhoitteella 3. sakeistd on soitettu pienem-
malla soitinkokoonpanolla ja muita sékeistéja hiljaisemmin. Se pakotti keventamaan
likkeita ja liikkeiden tuomaa &éanté. Toivotimme siis tanssien toisillemme hyvaa loppu-

viikkoal!

Tama oli hyva esimerkki tunnista, jolloin tunnin asioiden ka&sittely vei suunniteltua
enemman aikaa, ja ajattelin jo jattdd musiikkitaukoliikunnan seuraavaan kertaan. Kun

toteutimme ryhman pyynnosta tanssin, saimme nopeasti palautettua mieleen 6/8-
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tahtilajin, sen tunteen kehossa ja toivottavasti myods ahaa-elamyksen tahtilajin luon-
teesta. Tassa tanssissa ollaan paljon kasi kadesséa kontaktissa toistemme kanssa. Se
saa kaikki valppaiksi, koska vauhdikkaassa tempossa piiri helposti hajoaa. Itse ymmar-
sin, etta jatkossa lahestyn 6/8-tahtilajia ensin toiminnan kautta, sitten vasta teoreetti-

sesta nakodkulmasta.

5.4 Piis, piis, pikkulintu: mollisavellaji tutuksi

Valitsin tdman laulun vuodenaikaan liittyen. Laulun sanoissa puhutaan kesan taakse
jaannista, pikkulinnun etelddn muutosta, syksyn hallasta ja talven kylmasta. Kevat siin-
taa viela kaukana, kun kokeilimme tata viikolla 43, jolloin palataan syyslomalta koulun
ja harrastusten pariin. Loysin laulun Satutunti-kirjasta, jonka ovat tehneet Satu Sopa-
nen, Tuula Korolainen ja Liisa Kallio (1999,38). Laulun A-osan pituus on 4 tahtia ja B-
osan pituus 4 tahtia kerrattuna. Laulun alussa on pieni alkusoitto. Laulussa on yhteen-
sé 4 sakeistoa ja 2. ja 3. sékeiston valissa on valisoitto. Laulun lopussa on loppusoitto.
Tama oli musiikin perusteiden 1 ja 2 opetukseen liittyva musiikkitaukoliikuntahetki. Tein

seuraavan leikkiohjeen:

Alkusoiton aikana haetaan hyva seisoma-asento (vartalon keskiasento).
Jokaisessa A-osassa nostetaan kahden ensimmadisen tahdin aikana kadet sivu-

kautta ylos ja kahden seuraavan tahdin aikana lasketaan kadet alas (enkelin sii-
vet).

B-osa tehddan aina eri tavalla:
1. sékeistdssa heilutetaan kasia puolelta toiselle (vartalon kierto).

2.sékeistossa kurotetaan selka pyoreana kasilla lattiaa kohden (poimitaan marjo-
ja) ja noustaan ylos.

Valisoiton aikana omassa rauhallisessa tahdissa venytelladn kaula- ja niskali-
haksia sivulta sivulle etukautta puolta vaihtaen.

3. sdkeistdssa pydritetddn hartioita etukautta ympari ja kertauksessa takakautta
ympaéri.

4. sékeistdssa soudetaan (lavat).

Loppusoitto kaytetdan vartalon rentoon ravisteluun ja hytkyttelyyn.

Mietin ja suunnittelin mita kaikkea voimme opetella eri ryhmien kanssa tdman musiikki-

taukoliikunnan avulla:
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Musiikin perusteiden 1 ensimmaisen vuoden ryhmalle tdma leikki on hyva esimerkki
mollisavelmasta. Hahmotamme liséksi tutun tahtilajin ja ennestéén tuttuja aika-arvoja.
Ryhmé& osaa neljasosanuotin ja puolinuotin hyvin. Laulu kertautuu 4 kertaa ja lisaksi
laulun sisalla B-osa kertautuu joka kerta. Katsomme laulun nuottikuvan kirjasta ja opet-

telemme tavallisen kertausmerkin merkitsemisen. Nama tavoitteet toteutuivat hyvin.

Musiikin perusteiden 2 toisen vuoden ryhmassé on syksyn aikana kerrattu ja opeteltu
rinnakkaissavellajipareja sekd muodostettu peruskolmisointuja duuri- ja mollisavella-
jeissa. Luemme taukoliikunnan jalkeen laulun rytmin, jossa esiintyy puolinuotteja, nel-
jasosanuotteja, pisteellisia neljasosanuotteja ja kahdeksasosanuotteja. Lopuksi voim-
me laulaa mollikolmisointua laulunimilla. Laulu alkaa mollin peruséavelesta (la-laulunimi)
ja loppuu samaan saveleen. Kaikki muu onnistui helposti, mutta perakkaisen pisteelli-
sen neljasosanuotin ja kahdeksasosanuotin lukeminen on joillekin viela kankeaa. Tama

tai joku vastaava laulu kannattaa uusia myéhemmin tdman ryhméan kanssa.

Musiikin perusteiden 2 toisen vuoden ryhmassa olemme opetelleet paasointuja. Ker-
taamme D-mollin pa&dsoinnut, joilla tdman laulun sdestys onnistuu. Teemme laulun
melodian laulunimilla. Kiinnitimme huomion laulussa esiintyvaan molliasteikon
7.sévelen korotukseen (harmonisen mollin johtosavel). Yritamme kuulla, milla interval-
lihypylla laulu alkaa (puhdas kvintti), saamme samalla uuden lauluesimerkin intervalli-
kuunteluihin. Naiden asioiden kasittelyyn meni koko tunti ja jatkoimme vield seuraaval-
lakin kerralla. Mollin omaksuminen vie aina suunniteltua enemman aikaa. Tamakin
musiikkitaukoliikuntahetki kannattaa toteuttaa myOhemmin uudelleen. Liikuimme ja
lauloimme taméan laulun myd6s ollessani sijaisena Karkkilan Tydvaenopiston Elaméan-
kaaren musiikki-rynméassa. lkaihmisten ryhma teki liikkeet aktiivisesti omat rajoituksen-

sa huomioiden.

5.5 On neidolla punapaula: ryhmatyona liikkeitéd musiikkiin

Tama laulu on suomenruotsalainen kansanlaulu 3/4- tahtilajissa. Laulussa on kohotah-
ti. Otin taman kokeiltavaksi viikolla 44, jolloin vietettiin ruotsalaisuuden pdaivaa. Pu-
huimme paivan olevan liputuspéivan, jolla kunnioitetaan kaksikielista isanmaatamme.
Annoin lapsille laulusta nuottikopion, jossa oli laulun sanat suomeksi ja ruotsiksi. Lau-
loimme laulun molemmilla kielilld. Ruotsin kieli tuotti ongelmia alakouluikéisten kanssa,

mutta emme takertuneet siihen; se oli oikeastaan hauskaa. Punapaula- sana oli vieras,
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joten selvitin, etta se on usein naisen kansallispuvun osa: otsalle laitettava ja p&an

taakse tai niskaan solmittava pantamainen nauha,; tassé laulussa siis punainen.

Katsoimme nuotista tahtilajin, ja tunsimme tahtilajin keinuvuuden sita laulaessamme.
Kertasimme kohotahdin k&sitteen, ja katsoimme nuotista kohotahdin ja viimeisen tah-
din pituudet. Laulu oli G-duurissa ja saestyssointuina olivat paasoinnut. Kertasimme
paasoinnut tassa savellajissa, l16ysimme ne nuotista, ja kuulimme sointujen vaihdot
laulaessamme. Lauloimme laulun myds savelnimilla hieman hitaammassa tempossa.

Pyysin kiinnittdmaan huomiota laulun melodian alussa olevaan intervalliin, kvarttinyp-

pyyn.

Laulu toteutetaan liikkkeiden kera paritytna tai ryhmétyéna siten, etta pari/ryhma
keksii likkeet A-osaan ja opettaa muille, joku toinen pari keksii liikkeet B-osaan,
ja opettaa muille. Yritetdan saada liikkeet kulkemaan laulun alusta loppuun jou-
hevasti.

Toteutin tam&n musiikin perusteiden 1 toisen vuoden ryhman kanssa. Liikkeiden suun-
nittelu 2-3 hengen ryhmissa vaikutti olevan mukavaa. Tahan meni aikaa enemman kuin
olin ajatellut. Kaikki liikkeet olivat sallittuja. Oppilaat alkoivat keksia hieman liiankin
haasteellisia liikkeitd nopeasti opittavaksi. Tahtilaji oli hivenen hankala. Laulua ei saatu
rullaamaan luontevasti alusta loppuun kaikkine liikkeineen. Oppilaat ymmarsivat Kkui-
tenkin kohotahdin hyvin. Kun lapset suunnittelivat yhdessa ja yritettiin, erehdyttiin ja

naurettiin, oli kaikilla hauskaa.

5.6 C-duuri-asteikko kehorytmien avulla: savelnimet tutuiksi

Tammikuussa 2014 kertasimme musiikin perusteiden 1 ensimmaisen vuoden ryhmien
kanssa C-duuriasteikon kehorytmien avulla. Tein saman myo6s toisen vuoden oppilai-
den kanssa lisaten nopeutta ja kokeillen myods muita duuriasteikkoja. Toiminnallisen
musiikin perusteiden opetuksen sivustolta (2012) 16ysin ohjeistuksen otsikolla: Savel-
nimet kehorytmien avulla. Aija Lehtonen on suunnitellut alkuperdisen ohjeistuksen.

Seuraavan ohjeistuksen olen kuvaillut omin sanoin.
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Opettaja nayttda malliksi ja oppilaat toistavat perassa. Opetellaan koko asteikko
pienissa paloissa.

Aluksi opetellaan c, d ja e- savelnimet rytmilla taa-taa-taa-tauko. Tehdaan rytmi
kaksi kertaa perakkain. Liikkeet ovat taputus edessa kadet yhteen - oikean kaden
taputus vasempaan olkapaahan - vasemman kaden taputus oikeaan olkap&ahan
ja tauon aikana sormien napsautus molemmilla kasilla.

Seuraavaksi opettaja lisda edelliseen savelet f ja g rytmilla taa-tauko-taa-tauko.
Uudet liikkeet ovat oikean k&den lyonti oikean reiden syrjaan — napsautus oikean
kéaden sormilla — vasemman kaden lyonti vasemman reiden syrjaan — napsautus
vasemman kéden sormilla. Tehddan monta kertaa, jotta osataan hyvin c, d, e, c,
d, e, f, g — séavelet liikkeiden kanssa. Rytmi on taa-taa-taa-tauko-taa-taa-taa-
tauko-taa-tauko-taa-tauko.

Kun edelliset liikkeet sujuvat, jatetdédn tauot pois, ja muutetaan tempo nopeam-
maksi. Rytmi on nyt tateti-tateti-taa-taa-tateti-tateti-taa-taa.

Opettaja nayttaa malliksi kaiken tdhdn mennessa opitun tehden c,d,e,c,d,e.f,g-
likkeet kaksi kertaa perakkain. Toisella kerralla opettaja lisdé savelen a oikean
jalan polkaisulla ja savelen h vasemman jalan polkaisulla. Rytmi on tateti-tateti-
taa-taa-tateti-tateti-taa-taa-taa-taa.

Kun vield lisatdan asteikon viimeinen sével c, opettaja muuttaa hieman rytmia.
Tahan mennessa opittu c,d,e,c,d,e,f,g,a,h- likesarja tehdaan nyt rytmilla tateti-
tateti-titi-taa-taa. Opettaja nayttad aluksi c,d,e,c,d,e,f,g-likesarjan, sen jéalkeen
c,d,e,c,d,ef,g,ah,c. Vimeinen uusi like on tasahyppy ilmaan ja lattiaan puo-
linuotin aikana. Saavutettu kokonainen kehorytmiasteikko (c.d.e,c,d,e,f,g—
c,d,e,c,d,e,f,g,a,h,c) kulkee siis rytmissa tateti-tateti-titi-tateti-tateti-titi-taa-taa-taa-
aa.

Tama kokeilu oli hauska ja toimi hyvin. Tein taman kaikkien musiikin perusteiden 1 ja
2- ryhmien kanssa. Seuraavalla kerralla palautimme asteikon uudestaan mieleen ja
lisasimme haastetta. Aloitimme rauhallisessa tempossa lisaten kerta kerralta tempoa,
kunnes oli mahdoton pysya mukana. Kokeilimme liikkeisiin myds muiden duuriasteikon
savelia. Se onnistui erittdin rauhallisessa tempossa, mutta tuntui vaikealta. Tata keho-
rytmiasteikkoa musiikin perusteet 1- oppilaat pyysivat usealla tunnilla jalkeenpain. Moni
oli harjoitellut sitd myds kotona. Eraan ryhman nuorimman oppilaan pyynto tunnin alus-
sa oli: "Leikitdankd tanaan se, missa tehtiin ndin?”. Samalla han lapsaytti reisiinsa ja

polki lattiaa.

Tama sopii erityisesti musiikin perusteiden 1 ensimmaisen vuoden ryhmille, koska
useille on kankeaa luetella sujuvasti C-duuriasteikon savelet. Nuotin nimia laskiessa
usein joku savel unohtuu valista pois, tai perakkaisten savelten jarjestys vaihtuu. Talla
saa asteikon oppimisen vahvistettua toiminnallisella tavalla. Asteikon opettelunkin voin

jatkossa aloittaa taman toiminnan kautta.
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Kuvio 2. C-duuriasteikko kehorytmeilla.

5.7  Ystavani tuttavani: 2/4-tahtilaji, paasoinnut, ystavanpaiva

Viikolla 7 vietettiin ystavanpaivaa. Leikimme laululeikin Ystavani tuttavani laulun perin-
teisten ohjeiden mukaan eli laulun sanojen mukaan. Laulussa ollaan sakeistdsta riip-
puen 4 tahtia kasitysten, selatysten, vieretysten tai "halitusten” ja 4 seuraavaa tahtia

pyoritaén parin kanssa késikynkéassa. Saestin pianolla.

Tein tdmé&n suomalaisen kansanlaulun musiikin perusteiden 1-ryhmien kanssa. Joille-
kin laulu oli tuttu, jotkut eivat olleet koskaan kuulleetkaan. Oppilaat keksivat oikean
tahtilajin. Rytmin lukeminen ja rytmin taputtaminen onnistuivat leikin jalkeen erittain
helposti. Kehuin, kuinka hyvin titi- ja taa- rytmit ovat hallussa. Katsoimme nuotista lau-
lun savellajin D-duurin, sen etumerkinndn ja p&&soinnut. Paasointujen merkityksen
olen opettanut juuri helppojen laulujen kautta, jotta lapset oivaltavat kuinka néilla kol-
mella paéasoinnulla on mahdollista sdestdd lastenlauluja, kansanlauluja, iskelmia ja

monenlaista muutakin musiikkia.
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Lapset kuuntelevat paljon nuorisomusiikkia, ja koulussakin lauletaan paljon ns. kevytta
musiikkia. Koen tarkeéksi pitad opetuksessani ylla suomalaista kansanperinnetta eri-
laisten lastenlaulujen ja kansanlaulujen avulla. Kun leikimme tdméan laulun, en havain-
nut, ettd se olisi tuntunut liilan lapselliselta. Ystavanpéaivan teeman esittely ja ystavyy-
den merkityksesta kayty pieni keskustelu tunnin alussa oli johdantoni tamén laulun
leikkimiseen. Kerroin, ettd annamme toisilemme aineettoman ystavéanpaivalahjan. Jat-

kossa palaamme lauluun, ja yritdmme ratkaista melodian laulunimill&.

5.8 Ratiriti ralla: laulun rakenne ja rytmi nyrkkeillen

Tama lastenlaulu on ollut opetusohjelmistossani lahes joka talvi musiikin perusteiden
opetuksessa. Olemme yhdessa ratkaisseet laulun muodon (ABA), rytmin ja melodian
laulunimilld. Sitten olemme kirjoittaneet laulun nuoteille ja transponoineet laulun toiseen
savellajiin. Liséksi musiikin perusteiden 2-ryhmien kanssa olemme havainnoineet lau-
lun intervallirakenteita. Tavanomaisesti olemme saaneet kyseisestd laulusta helposti
pienen taukoliikunnan, kun olemme nousseet kdvelemaan perussyketta samalla taput-
taen laulun rytmid. Se sujuu yleensa aika pian, joten olemme vaihtaneet perussykkeen
kasiin ja laulun rytmin jalkoihin. Sitten, kun se on saatu sujumaan, on laulettu laulu lau-

lunimilla samalla perussyketta taputtaen ja laulun rytmia askeltaen.

Kulunut talvi oli hyvin v&haluminen, joten koin laulun olevan lahinn& huvittava otetta-
vaksi tunneille, kunnes pieni takatalvi yllatti maaliskuun puolen valin tienoilla. Otimme
laulun ohjelmistoon em. tapaa kayttaen, mutta uudistin sita hieman, jotta saimme yla-
vartaloon enemman liiketta ja lampda. Nyrkkeilimme molemmilla kasilla laulun rytmissa
eri suuntia hyvaksi kayttaen. Jalkojen perussyke pyrittiin pitamé&an mukana, mutta jos
tama tuntui liian haastavalta, sai sen jattda poiskin. Samalla lauloimme koko laulun.

Lauloimme laulun myo6s laulunimilla.

Ratiriti ralla, Nyrkkeily eteen

tuli talvihalla, Nyrkkeily yl6s

kuuraparta, tuiskutukka, Nyrkkeily molemmilla kasilla molemmille sivuille
lumiviitta, harmaasukka, Nyrkkeily alas vartalon vierella

Ratiriti ralla, Nyrkkeily eteen

tuli talvihalla. Nyrkkeily ylés

Teimme muut kolme sakeistda aivan samalla kaavalla.
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Ensimmainen sakeistd nyrkkeiltin kevyesti kehoa lammitellen. Toinen ja kolmas s&-
keistd nyrkkeiltiin jo vauhdikkaammin ja rajummin. Neljas sékeistt oli lopuksi ja&hdytte-
levaa rentoa nyrkkeilyd. Tarvittaessa pysaytin laulun sékeistojen valiin, jos huomasin,
etta joku voisi jatkaa haastavammalla tavalla tai voisin helpottaa tekemista joiltain osin.
Kaytimme hyvaksemme koko vartaloa, suuntia, tilaa ja voimaa. Laulu vaati keskittymis-
ta ja haastoi aivot tydoskentelemaan. Tein laulun musiikin perusteiden 1- ryhmien kans-

sa, elamankaarirynmén kanssa ja yhteissoittoleirilla 5—6-vuotiaiden kanssa.

Musiikin perusteiden ryhmien pojat paasivat fyysisesti vauhtiin, kun kuulivat sanan
nyrkkeily. He ottivat pienta leikkimielistd kontaktia heti nyrkkeily-sanan kuullessaan.
Sallin sen heille, mutta silla ehdolla, etta vain ilmanyrkkeily oli sallittua. Taméan alku-
huuman jalkeen laulu sujui hyvin lampimissa tunnelmissa. Raririti ralla on hyva esi-
merkki kaikkine sakeistdineen suomalaisesta perinteisesta talvisesta lastenlaulusta
varsinkin niille, joiden aidinkieli ei ole suomi. Laulu myds vaati keskittymista ja haastoi

aivot tydskenteleméaan.

Yhteissoittoleirilla alle kouluikéisten oli vaikea laulaa vieraampia sékeistdja ja nyrkkeilla
eri suuntiin. Perussyketta jaloilla ei otettu mukaan. Laulun sanat olivat joillekin lapsille
vieraita. Lauloimme laulun ensin rytmitavuilla. Rytmitavuin saimme laulun melodian
tutuksi, samoin laulun rakenne hahmottui valmiiksi. Sen jalkeen opettelimme soitta-
maan laulun harmonikan diskantilla. Nyrkkeily-sana teki samanlaisen vaikutuksen kuin
musiikin perusteiden ryhmien pojilla. Oli hauska seurata, kun pojat yrittivat suorittaa

lajinomaista jalkatytskentelya ja nyrkkeilla eri suuntiin kasill.

5.9 Pienet aivojumppahetket

Olen kayttanyt aivojumppaliikkeitd soitto-oppilaiden kanssa ja ryhméopetuksessa. Pie-
neen lyhyesséa ajassa (kesto n. 5 min.) toteutettavaan aivojumppaliikesarjaan olen yh-
distanyt ohjeita pianojumpasta (Junttu 2010) ja Suomen kinesiologiayhdistyksen aivo-

jumppakouluttajan ristikayntiohjeista (Simola 2012).

Askelletaan tasaisella sykkeella seisten tai istuen.
Lis&tdan taputus reiteen astuvan jalan puoleisella kédella samassa rytmissa.

Vaihdetaan taputus: kun oikea astuu, vasen kasi taputtaa vasempaan reiteen.
Ennen vaihtohetke& pyydan aktiivisesti ajattelemaan vaihtoa.
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Taman jalkeen voidaan lisata askellus polvia selvasti nostaen ja taputus nouse-
vaan polveen vastakkaisella kadella. TAma on nimeltaan ristikkaisliike.

Kun liikkeet sujuvat, voidaan tehda sujuvasti alusta loppuun.
Taman liikesarjan olemme tehneet tilanteen mukaan tunnin alussa, keskella tai
lopussa.

Seuraavaan ristikkaisliikkeeseen olen tutustunut monien juhlien pienena ohjelmanume-
rona. Se mainitaan rentoutumista ja keskittymista parantavana aivojumppaharjoitukse-
na, jolla voidaan saada hyva vireystila soittotunnille (Seppa 2012,18). Ristikkaisliikkeen
rytmityksen olen suunnitellut niin, etté kaikkien olisi mahdollista se oppia. Harjoituksen

vaiheet voi jakaa my0s usealle viikolle vaikeustasoa néin kasvattaen.

Rytmiharjoitus syntyy neljasosanuotin ja neljdsosatauon vuorottelusta aluksi erit-
tain hitaassa tempossa niin, ettd otetaan vasemmalla kadelld nenasté kiinni ja oi-
kealla kaddella vasemman kaden yli vasemmasta korvasta. Tama liike tekee nel-
jasosanuotin ja sitten vapautetaan kadet alas tauon ajaksi. Tata tehdaan niin
kauan, kunnes alkaa sujua. Samalla voidaan lukea rytmia taa-tauko-taa-tauko
jne.

Seuraavaksi harjoitellaan toisinpéin eli neljasosanuotti tehdaan ottamalla oikealla
kadelld nenasta kiinni ja vasemmalla kadella oikean k&den yli oikeasta korvasta.
Rytmitys on sama kuin aiemmin. N&in jatketaan kunnes tamakin liikke alkaa sujua.

Kun nama liikkeet sujuvat molemmin puolin, voidaan vaihtaa vuorotellen puolia
edelleen pitamalla tauko mukana rytmissa.

Seuraavaksi voidaan tempoa nopeuttaa ja lopuksi voidaan jattaa tauot pois.

Yleensd syntyy naurua, ja halua saada liikkeet onnistumaan. Lapset haluavat usein

my0s opettaa taman aivojumpan vanhemmilleen tai isovanhemmilleen.

5.10 Soittotunneilla asennon korjausta, ravistelua ja rentoutta

Soitto-oppilaillani on 30 minuutin tai 45 minuutin soittotunnit. Yhteissoittoryhmien tunnit
ovat 30- 60 minuuttia. Jo soittamisen alkuvaiheessa on tarkeda l6ytaa hyva soittoasen-
to. Soittajan ja soittimen kasvaessa on usein tarpeen tarkistaa soittoasentoa. Soitto-
tunneilla saanndllisesti soiton lomassa on luontevaa korjata istuma-asentoa, kaden

asentoa seka ravistella ja rentouttaa koholla olevia kasia.

Olen néhnyt parhaaksi tyttavaksi jarjestédd soittotunneilla taukoliikuntaa periodeittain.
Olen suunnitellut tietyt viikot, jolloin teemana on normaalia enemman soittoasento tau-

koliikunnan keinoin. Tuolloin olemme tehneet keskiasennon hakua, ristikkaisliikkeita,
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niskalihasten venyttely&, enkelin siipia (k&det nostetaan sivukautta hitaasti ylos ja las-
ketaan alas), ja hartioiden seké& kéasien pydrittelya ja venyttelya.

Olen myos tiettyind teemaviikkoina havainnoinut kameran avulla soittoasentoja, ja
olemme yhdesséa oppilaan kanssa katsoneet valokuvista soittoasentoa. Olemme teh-

neet havaintoja késien, paan, selan ja jalkojen asennoista eri suunnista.



Kuvio 3. Enkelin siivilla hyva asento harmonikan taakse.

Olemme tehneet taukoliikuntahetken ilman soitinta aivan soittotunnin aluksi tai soitto-
tunnin keskelld, tai seka ettd. Myds soitinta sylissa pitden on haettu hyvaa asentoa
erilaisten liikkeiden avulla. Oppilaan iasta, keskittymiskyvysta ja soittoasennon korjauk-
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sen tarpeista lahtien olen tehnyt jokaisen kanssa omanlaisen hetken. Usein olen sa-
moista syistad saattanut muuttaa mielessani suunnitellun tekemisen aivan toisenlaisek-

Si.

Kuvio 4. Kuinka saada kylmat sormet lampimiksi punnertamalla — vartalon hallintaa samalla.
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5.11 Kokeilua yhteissoittoleireilla

Olen ollut aktiivisesti jarjestamassa yhteissoittoleireja 5—15-vuotiaille harmonikansoitta-
jille. Leirien osallistujamaara on ollut 40-65 lasta, joten meitd on useampi opettaja
suunnittelemassa ja toteuttamassa leireja. Leirit ovat olleet viikonloppuleireja, jolloin
soitetaan hyvin paljon yhdessd. Monille osallistujille yhteissoitto on aivan uusi asia.
Myds soittamisen ja harjoittelun maard saattaa tuntua raskaalta. Siispa olemme yritta-

neet keksid monenlaista muutakin toimintaa jaksamisen tueksi.

Pienempien oppilaiden kohdalla on mahdotonta pelkastaan soittaa 4-5 kg painava
harmonikka sylissd tuntikausia. Heilld osa yhteissoittotunneista on ollut perinteisesti
musiikkiliikunta- tai laululeikkipainotteisia heita kulloinkin ohjaavan opettajan toimesta.
Néille tunneille on joskus myds yhdistetty koko leiri. Se on koettu hauskaksi tavaksi
katkaista soittorupeama. Liséksi musiikkilikunta on muodostunut luontevaksi tutustu-

misen tavaksi.

Eraalla yhteissoittoleirilla ohjasin ryhmaa, jonka osallistujat olivat 11-15-vuatiaita, 5
poikaa ja 6 tyttda. Soittotaso oli vaihteleva, ja taysin sopivien stemmojen jakaminen oli
vaikeaa. Osa oppilaista joutui tydskenteleméén osaamisensa &aarirajoilla, osa selvisi
helpommin. Osaamistasoa on mahdoton aina etukéteen arvioida, ja se ratkaistaan va-
litsemalla tarpeeksi eritasoista opetusmateriaalia ja tarvittaessa helpottamalla stemmo-

ja.

Ryhman jasenet olivat lahes kaikki eri kouluista, eri paikkakunnilta ja monen eri opetta-
jan oppilaita. Suunnittelin etukéteen heille pari pienta taukoliikuntahetkea, jotta saisim-
me hyvén yhteisvireen aikaiseksi samalla kun lepuutamme istuma- niska- ja kasilihak-
sia. Olin ottanut mukaani my6s valmista musiikkia, mutta kun muutama oppilas oli in-
nokas esittamaan ryhmalle joitain soolokappaleita, paatin ex tempore hyddyntaa heita

ja heidan tarvettaan olla esilla.
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5.11.1 Valssin tahdissa: ristiaskellusta, tasapainoa ja kontaktia.

Elavan musiikin tahdissa toteutimme seuraavan musiikkitaukoliikunnan. Soittajana oli
poika, joka halusi esittda oppimaansa melko pitkaéa valssia. Liikesarjan olen suunnitel-
lut itse juuri tata leirid varten ryhmaliikunnoissa ja tanssitunneilla oppimistani liikkeista.

Valssissa oli monta osaa ja paljon kertauksia. Yritin ohjeistaa liikkeiden vaihtoja osien

vaihtojen mukaan samalla itse mukana tanssien.

Aivan aluksi haimme hyvan seisoma-asennon, ja tunnustelimme, miten paino on
jalkapohjien paalla. Teimme kaksi vastakkaista rivid. Toiseen riviin asettuivat ty-
tot ja toiseen pojat.

Seuraavaksi likuimme valssin rytmissa samaan suuntaan kasvotusten askel si-
vulle — askel eteen ristiin — askel sivulle -askel viereen. Suunnanvaihto tapahtui
kahden perakkaisen edella mainitun askelkuvion jélkeen.

Kuvio 5. Soittajapoika ja tyttéjen rivin ristiaskellus.

Kun edellinen liike alkoi sujua, lisdsimme molemmat k&det piirtdm&an ison ympy-
rén aloittaen sinne sivulle, jonne askelsimme. N&in saimme koko vartalon liikkee-
seen. Palasimme seuraavan osan alusta pelkkaan askellukseen.
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Kuvio 6. Ristiaskellukseen kddet mukaan.

Seuraava haaste oli lisata "tahti” askelluksien loppuun, eli teimme tasapainohar-
joituksen. Oikealle mentéessa jaatiin oikean jalan paalle, nostettiin vasen jalka
vasemmalle yl6s ja kallistettiin ylavartalo k&det ylds ojentaen oikealle sivulle.
Tama tehtiin molempiin suuntiin ja yritettiin pysyéa tasapainoasennossa parin tah-
din verran.

Pieni jannittava kontakti syntyi, kun otettiin vastakkaisen rivin tanssijan kasista
kiinni ja keinuteltiin ja niiailtiin rytmin mukaan. Palattiin riveihin. Otettiin vieruska-
vereita hartioilta kiinni ja tehtiin alun askellus. Lopuksi otettiin vieruskaveria kasis-
ta kiinni, niiailtiin rytmissa ja heiluteltiin kasia eteen ja taakse, seka sivulta sivulle.

Rytmissa liikkuminen ja koko vartalon yhdistdminen liikkeeseen tuntui aluksi vaikealta
(varsinkin poijille). Vaikka se tuntui hankalalta, kaikki tekivat ihailtavan sitkeésti. Tanssia
harrastaville tytdille rytmin ja liikkeen yhdistaminen oli tietenkin paljon luontevampaa.
Kosketus ja kadesta kiinni ottaminen oli aluksi jannittdvad, mutta yhdessa uskalsimme
hyvin. Nain syntyi luottamusta ennestdan toisilleen vieraiden lasten vdlille. Pojatkin
ottivat toisiaan tai tyttdja rohkeasti kasista kiinni pienten tirskahdusten kera. Tyt6t ovat
tottuneempia halailemaan ja pitamaan kasista kiinni kavereita. Tasta uskaliaasta tauko-

likuntahetkesta lahdimme naureskellen nauttimaan vélipalaa. Yksi ryhmalaisista sanoi:
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"Tama on vahan erilaista kuin koulussa”. Positiivisena ihmisené otin sen kohteliaisuu-

tena.

5.11.2 Vaaleanpunainen pantteri: luovaa notkumista ja tasapainoa

Tassa musiikkina oli kahden pojan esittdma Vaaleanpunainen pantteri. Pojat eivat ol-
leet toisilleen ennestaan tuttuja. Molemmat halusivat joka vélissa esitella kappaleen
kohtia muille ja jaivat valitunnin ajaksi soittamaan sitd yhdessa. Pyysin heitd soitta-
maan taukolilikuntamusiikiksi tuon suosikkikappaleen yhdessa. Heidan harjoitellessaan
valitunnilla mietin seuraavat helpot liikkeet nojautuen osaksi edellisen harjoituksen liik-

keisiin. Poikien soitto onnistui erittiin hienosti, kappale ei katkennut kertaakaan.

Alkusoiton aikana kéavelimme rytmissa piirissa.

Varsinaisen teeman alettua hipsuttelimme varpailla niin hiljaa kuin mahdollista.
Pitkan a&nen kohdalla pysahdyimme ja teimme aiemmin oppimamme tahti- tasa-
painoasennon.

Muutimme kertauksessa kévelya notkuvaiseksi pantteri-askellukseksi jokainen
omalla tyylillaén ja edelleen pitkien danten kohdalla "tahti-tasapaino”.

Kuvio 7. Piirissa kavelya.



47

Kuvio 8. Tahdet aluillaan.

Tasta syntyi hauskaa, rohkeaa ja liioiteltua improvisointia. Uskon sen johtuvan nainkin
suuresta poikien maarasta. Pojat halusivat esittaa, ja peittdd nain mahdollisen jannityk-
sen. Tytot tirskuivat ja nauroivat. Tila oli pieni. Oppilaat pysyivat pienessa piirimuodos-

telmassa hyvin kappaleen alusta loppuun.
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Kuvio 9. Tahti syttyy.

5.12 Seniorien musiikkiliikuntahetket

Lokakuussa 2013 vierailin Elaménkaaren lauluja- ryhmdassa sijaisena. Toteutin oppi-
laideni kanssa tekemani Piis, piis, pikkulintu-laulun liikkeineen ja verryttelimme muu-
tenkin kankeita jaseniamme yhdessa puolitoistatuntisen laulu- ja keskustelurupeaman

lomassa. lkaihmiset nayttivat pitavan siita.

Tammikuussa lahdin ohjaamaan samaa ryhmaa muutaman tunnin varoitusajalla. Lau-
lujen lomassa teimme aivojumppaliikkeitd, "enkelinsiipid” hengitysta rytmittden seka
askellusta, johon liitimme k&sia rytmisesti. Ikdihmiset vaikuttivat tyytyvaisilta ja meilla
virisi keskustelua erddn elakkeelld olevan paivakodin johtajan aloitteesta aivojumppa-
likkeiden merkityksestéa lasten oppimisvaikeuksissa ja nyt heidén ikaryhménséa kohdal-

la. Koin tekevéni pienilla teoilla hyvi&, merkityksellisia asioita timan ryhméan kanssa.

Sain pyynnon jatkaa ryhman ohjaajana myos seuraavan kerran ja lopulta lukukauden

loppuun asti. Paatin ottaa haasteen vastaan, silla jotain tallaista olen salaa mielessani
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miettinyt ja kuvitellut joskus ehka tekevani. Sairaala- ja hoivamusiikkitybn seminaari
kevaalla 2013 oli ollut hyvin inspiroiva ja paljon ajatuksia herattava kokemus.

Siispa ryhdyin miettiméan, miten voin soveltaa lasten ja nuorten kanssa kayttamiani
lauluja, leikkeja ja tansseja uuden ryhmdan kanssa. Aamulla herétys, sangysta pois-
laulun koreografia on mielestani hyva. Toteutimme reippaan laulun vaiheittain niin, etta
viikoilla 5 ja 6 katkaisimme 90 minuutin laulu- ja keskustelupiirin luokan tuuletukseen ja
taukoliikuntaan. Kavimme laulussa kayttamiani liikkeita Iapi ilman musiikkia kukin omi-
en liikerajoitusten mukaan oman rytmin mukaan ja yhteisessa rytmissa. En kertonut,
ettd liikkeet yhdistetaan tahan lauluun. Halusin seurata, voisiko se olla mahdollista.
Teimme myds aiemmin oppimiamme aivojumppaliikkeitd kertauksen vuoksi. Viikolla 7
yhdistimme liikkeet laulun koreografiaksi ja teimme liikesarjat musiikin mukaan. Kaikki
tekivat niin kuin parhaalta tuntui, osa pystyi vaihtamaan liikkeet toisiksi ja osa jai jatka-

maan hyvalta tuntuvia liikkeita.

Aiemmin musiikin perusteiden opetuksessa mainitsemani Ratiriti ralla- laulu nyrkkeillen
toteutettiin myos Elamankaaren lauluja rynmén kanssa. Ryhmalaiset pitivat nyrkkeilys-
ta, ja teimme sen kahdella eri opintokerralla. Annoin sen leikkimielisesti kotilaksyksi
takatalven kunniaksi. Toisella kerralla osa ikaihmisista pystyi yhdistamaan myos perus-
sykkeen jaloilla samalla, kun lauloimme kaikki nelja sékeistod. Kaikki yrittivat sitke&sti.

Sekoilimme hauskasti yhdessa valilla. Sanat sujuivat mallikkaasti!

Olemme joka kerta katkaisseet laulu- ja keskustelupiirin yhteen tai kahteen pieneen
taukoliikuntahetkeen. Joskus néin on tehty ilman musiikkia, joskus nauhoitteen avulla
ja joskus itse samalla laulaen mukana. Olen ujuttanut taukoliikunnan sopivaan hetkeen.
Ikdihmiset ovat ottaneet positiivisin mielin vastaan tallaisen taukoliikunnallisen istumi-
sen katkaisemisen. Olen suunnitellut taukoliikunnan kohdistuvan joihinkin tiettyihin ke-
hon osiin, esim. hartioihin, kasiin, paahan tai rintakehaan. Siihen on liittynyt myds ve-
nyttelya. Kerran taukoliikunnan jalkeen muutama ryhmalaisista viritti hartiahieronnan

jonossa. Saimme kaikki tarkeata kosketusta osaksemme.

Koska ikaihmisten ryhmé& on uusi minulle, ja mina olen uusi heille, en ole kokenut sove-
liaaksi ryhtyd paljastamaan tauotuksen taustoja perusteellisesti enka mydskaan haas-
tattelemaan tai valokuvaamaan ryhmaa. Laulu- ja keskustelupiiriin osallistuminen on

senioreille tarkea viikoittainen harrastus, eivatka he ole minun tarpeitani palveleva koe-
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ryhma. Uskon heidén ajattelevan, ettéd tallainen taukojumppa on normaali tapani jarjes-
téda opetusta, joten he ovat olleet hyvin avoimia tallaiselle toiminnalle.

Vuosittain olen myos vieraillut oppilaideni kanssa vanhusten hoitolaitoksessa musisoi-
massa. Aloin pohtia asetelmaa: miksi vanhukset vain passiivisesti istuvat, kun me mu-
sisoimme? Toki tuttuja lauluja on ryhdytty spontaanisti laulamaan, joitain kysymyksia

on lapsille esitetty ja tunnelma on ollut kaikin puolin mukava.

Viime vuosina olen ottanut huomioon vanhuksien osallistumisen musiikkihetkeen.
Olemme verrytelleet konsertin aluksi jdseniamme, laulaneet jonkun tutun laulun kaikki
yhdessa ja leikkineet yksinkertaisen laululeikin niin, etta on tullut kosketusta toiseen
ihmiseen. Tama kokeileminen on ollut kuitenkin hyvin pienimuotoista. Olen usein suun-
nitellut enemman, mutta sitten aistinut vanhusten ja hoitajien rohkeustasoa ja sovelta-
nut sen mukaan. Mutta jo se, etta lapset tulevat vanhusten joukkoon yleisdksi kuunte-

lemaan toisten esityksia on hyva saavutus.
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6 Miten kokeiluni on auttanut opetusta ja oppimista

6.1 Havaintoja, ajatuksia ja kokemuksia musiikin ja likunnan yhdistamisesta

Jo ennen Aslak-kurssien aikana kehittynytta ajatusprosessia olin satunnaisesti tehnyt
soitto-oppilaideni kanssa taukoliikuntaa ja venyttelyd hyvan soittoasennon hakemisek-
si. Usein sita tuli tehtya niin& kertoina, kun oppilas esimerkiksi koeviikon rasittamana
voivotteli, ettei ole ehtinyt juurikaan harjoitella. N&aissé tilanteissa olen ehdottanut, etta
tekisimme ihan jotain muuta, esim. venyttelyd, taukojumppaa, mukavia nuotinlukuhar-
joituksia duona, musiikkinaytteiden kuuntelua, vertailua ja keskustelua niista. Lopuksi
olemme suoneet pienen vilkaisun soittoléksyihin, joita sitten jatkaisimme seuraavalla
kerralla. Olen kokenut tallaisten hetkien olleen virkistavia ja poikkeuksellisia tunteja,
joista molemmat osapuolet saavat energiaa ja yhteistyt ja luottamus vahvistuvat. Mur-
rosikaiselle oppilaalle on tarpeellista, ettei aina vaadita, vaan ollaan ja tehddéan yhdes-

sa rennosti.

Nuorempien oppilaiden kanssa pelkka soittaminen voi olla uuvuttavaa ja oppilaiden
keskittymistason muutokset huomaa selvasti. Silloin on hyva laskea soitin valilla alas ja
leikkia liikkuen, liikkua leikkien ja oppia liikkuen. Tama on ian ja kokemuksen myoéta
tuomaa empatiaa ja rohkeutta muuttaa totuttuja kaavoja. Nuorempana opettajana en
olisi uskaltanut muuttaa opiskeluissani oppimiani soittotunnin rakennekaavoja. Olisin
pelannyt, ettd vanhemmat, oppilaat ja opettajakollegat hyokkaavat vaatimaan "tehok-

kaita” tunteja.

Yhteiskunta ja aika ovat muuttuneet sitten omien aikaisempien opiskeluaikojeni. Nyky-
paivana koen vahvasti, ettéd musiikkioppilaitoksen opettajana toimin palveluammatissa.
Palvelen oppilasta, oppimista ja vanhempia. Pyrin silloin pitamaan mielessa, miten pal-
velen maksavaa asiakaskuntaa parhaalla mahdollisella tavalla. Silloin ei palvelua kehi-
ta, jos oppilasta moititaan, ivataan, haukutaan, unohdetaan tai laitetaan tunnilta harjoit-
telemattomuuden vuoksi pois. Olen halunnut tietoisesti ravistaa mielestani téllaiset he-
delmattomat lahestymistavat ja muotoilla opetukseni oppilaan oppimista palvelevaksi.

Yksi oppimista tukeva elementti voi olla musiikin ja liikkeen yhdistaminen.

Olen siis oppinut kyseenalaistamaan ja kehittdmaan omia tytskentely- ja ajattelutapo-

jani. Koen, ettd on tarkeada valilla pysahtya kriittisesti pohdiskelemaan tydnteon taitoa ja
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mitk& kaikki asiat siihen vaikuttavat. Oma opetustyyli muotoutuu monien oppien, neu-
vojen, mallien, havaintojen, kokemusten ja ajattelun my6ta. Kaikkia neuvoja, ohjeita ja
k&skyja tulee pohdiskella ensisijaisesti oppimisprosessin ja hyvan yhteistyon nakékul-
masta. Totuttujen kaavojen muuttamisesta on ollut myos kyse tassa musiikkitaukolii-
kuntakokeilussani. Taustalla ovat vaanineet aiemmin mainitsemani mielestani huono-
jen mallien ja joidenkin omien oppimiskokemusten jaljet, tydyhteisdssani moninaiset
kasittelemattémat asiat ja yleinen muutosvastarinta uusia asioita kohtaan. Olen pitanyt
ohjenuorana lausahdusta: jos joku asia toimii ja tuntuu hyvalta, ei se voi olla kovin vaa-

rin.

Olen suunnitellut musiikkitaukoliikunnat hyvin ja miettinyt toteutettavat asiat kehon ja
musiikin kautta niin, etta hyoty nakyisi soittoasennossa, jaksamisessa ja usein usean
musiikillisen asian oppimisessa. Nain voin tarvittaessa hyvin perustella tekemiseni
funktiot. Pedagogiset kehittelyt tai kokeilut eivat kuulu koulumme toimintakulttuuriin.
Resursseja opetuksen jarjestamiseen, kehittelyyn, koulutukseen tai vélineiston uusimi-
seen on ollut hyvin niukasti tai ei ollenkaan. Sitd taustaa vasten olen ylittanyt monia
kynnyksi& uskaltaessani lahted kehittelemaan opetusta niin, etté voin tuoda oman per-

soonani ja itselleni tarkeat asiat, musiikin ja likunnan, oppitunneille.

Itselleni talla toimintakokeilulla on ollut ennalta arvaamattoman suuri merkitys. Muistan
aluksi arkailleeni ensimmaisen taukoliikuntahetken suorittamista. Olin suunnitellut ja
harjoitellut hyvin, mutta jannitin vastaanottoa. Olimme aiemmin jo tehneet rytmeja mm.
seisten ja kavellen, joten tuolilta nouseminen ei ollut sikali outoa. Suurta pelkoa uusien
asioiden tekemiseen ei kuitenkaan ollut havaittavissa: lapset olivat avoimia, rohkeita ja
vastaanottavaisia kaikelle. Ensimmainen taukoliikuntahetki ei aiheuttanut mitdan eri-

koista reagointia, se nivoutui luontevasti oppitunnin kulkuun.

Olen oppinut tauottamaan ty6tani jarkevasti uudella tavalla. Maanantaisin opetan nelja
60 minuutin ryhma&. Jokaisen ryhman valiin olen suunnitellut 15 minuutin tauon. Tau-
kojen aikana tuuletan, valmistaudun seuraavan ryhmé&én, sy6n evaita tai keskustelen
oppilaiden tai vanhempien kanssa. Suunnittelen tunnit paasaantoisesti jo edellisella
viikolla ja otan tarvittavat kopiot. Usein tarkeimman suunnittelutyén teen heti maanan-
tairyhmien paatyttya klo 20 jalkeen, jolloin kaikki on tuoreessa muistissa. Nain ollen 15
minuutin taukoja en yleensa kayta enaa viime hetken suunnitteluun. Sen liséksi, etta 60
minuutin tunti katkeaa liikkumiseen yhdessd, koen tydpaivani rullaavan vaihtelevasti,

jaksan keskittya ja ajatella seké kuunnella oppilaita.
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On mainittava myds, etta itse koin pedagogisen uuden herdamisen omien lasten saa-
misen jalkeen. Sen jalkeen olen katsonut, kuunnellut ja kohdellut oppilaitani paljon yksi-
I6llisemmin ymmartaen. Myds se ymmarrys, mitéa kaikkea lapsen ja perheen elaméassa
voi olla, on lisannyt rentoutta ja karsivallisyyttd opetukseeni. Joskus lapsen elama voi
olla epatasapainoista. Lapsen mielessa voi velloa paljon tunteita ja monet asiat askar-
ruttavat ja kuormittavat mielta. Aikuisena ja kasvattajana minun tulee olla lasn&, ottaa
vastuu valittamisestd, empatiasta ja kasvun ja kehityksen tukemisesta. Vanhan sanon-
nan mukaan itseaan voi muuttaa, mutta toista ihmista ja olosuhteita ei voi muuttaa.
Silloin suhtautumista ja tunteiden saatelykeinoja kehittdmalla voi saada uusia tytkaluja
kohdata joustavasti, hyvaksyvasti ja vapaasti kanssaihminen. Opettaja tarvitsee tun-
nealya, jarjen ja sydamen aanen kuuntelemista. Yksi tyokalu tassa lasnaolossa ja ym-
martamisessa voi olla musiikin ja liikkeen yhdistaminen, ja mielen ja kehon virittdminen

oppitunnin asioita varten.

6.2 Hyo6dyt oppilaille ja oppimisprosessille

Kun likumme yhdessa musiikin kanssa kayttamalla koko kehoa ja monia aisteja, kehi-
tdmme havaintomotorisia ja motorisia taitoja. Kokonaisvaltaisemmalla opetusprosessil-
la edesautamme oppimista ja vahvemman muistijaljen syntymista. Soittimen kasittely
vaatii tasapainoa ja kehonhallintaa, johon toivon liikunnallisilla hetkilla olevan tukevaa
merkitysta soittimesta riippumatta. Perusistuma-asentoihin liikunnallisilla hetkilla on
merkitystd. Olen huomannut, etta kun palaamme liikunnan jalkeen paikoillemme, istu-
ma-asennot nayttavat paremmilta kuin ennen liikuntahetked, vaikka en ole sita erik-

seen korostanut.

Musiikkia ja liikuntaa integroimalla olen voinut merkittévasti vaikuttaa musiikin perustei-
den 1 ja 2 tunneilla opetettavien asioiden oppimiseen. Perussykkeen kokeminen on
ollut tarke&da jokaisen musiikkitaukoliikuntahetken toteuttamisessa. Perussykkeen tun-
temisella, kokemisella ja kuulemisella on suora merkitys omaan soittoon. Uusien rytmi-
en omaksuminen on helpottunut ja nopeutunut, kun olen opettanut rytmeja toiminnalli-
semmilla tavoilla. Tahtilajin k&site ja ymmartdminen seka erilaiset tahtilajit ja kohotahti
ovat tulleet likkumisen ja kehollisen kokemuksen myo6té luontevasti siséistettyd. Help-
pojen muotorakenteiden hahmottaminen on ollut vaivatonta, kun liikuntaa ja musiikkia
yhdistamalla olen voinut tuoda esiin osien samanlaisuutta tai erilaisuutta. Harmonian
perusasioita (duuri- ja molliasteikot, paasoinnut) on ollut myds mahdollista kéasitella

musiikkia ja liikuntaa integroivien hetkien yhteydessa. Myds juhlapaivid, vuodenaikoja,
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eri maiden kulttuureita ja laulujen sanojen merkitysta olemme voineet luontevasti kasi-
tella samassa yhteydessa. Olen kokenut, ettd toiminnallisuutta lisddmalla olen voinut

kehittd& oppimisprosessia monipuolisempaan ja kokonaisvaltaisempaan suuntaan.

Olen maininnut saaneeni itse tamén kokeilun myodta uutta sisaltoa ja intoa musiikin
perusteiden oppitunneille. Havaintojeni mukaan my0ds oppilaat ovat piténeet likkumisen
tuomisesta opetukseen. Uskon myo@s, ettd oma into ja energia tarttuvat oppilaisiin ja

vaikuttavat ndin mydnteisen oppimisilmapiirin syntymisen kautta oppimiseen.

Opetettavat musiikin perusteiden perusasiat eivat ole vuosien saatossa muuttuneet.
Aivan samalla tavalla en oppiainesta kuitenkaan ole vuodesta toiseen opettanut. Oppi-
kirjat ovat uudistuneet ja musiikin perusteiden opetukseen integroidaan mytds muuta
musiikillisesti yleissivistavdd ainesta. Oppiaine on haastava opettajalle ja oppilaalle.
Tuota yleissivistavaa ainesta, esim. kuunteluesimerkkeja olemme kuunnelleet samalla
likkuen. Jokainen liikkkumalla toteutettu musiikki on kirjattu taululle ja vihkoon. Toivon,

ettd tastd voisi olla hydtya myds mydhemmin musiikin tuntemuksen opinnoissa.

Toteuttamalla opetusta toiminnallisemmilla tavoilla voi saada aikaan sen, ettéd kun yh-
desséa tuhlaamme energiaa voimme saada lisé& energiaa. Lukujarjestyksestani mainit-
sen, ettd tana lukuvuonna viimeinen musiikin perusteiden 1-ryhmé& maanantaina klo
19-20 on ajallisesti todella epakiitettava kaikille. Silloin minun tulee ainakin jaksaa kan-

nustaa ja vaikkapa antaa energiaa musiikkia ja likuntaa integroimalla.

Oppilailla on nykyaan havaittavissa hyvin erilaisia oppimisvaikeuksia. Lukihairidita, kir-
joittamisen vaikeuksia, kielivaikeuksia ja keskittymisvaikeuksia on jokaisessa ryhmas-
sa. Musiikkiopiston opettajia ei yleensa koeta tarpeelliseksi informoida minkaanlaisista
oppimiseen liittyvista erityisongelmista. Asia voi olla vanhemmille ja oppilaalle arka, ja
se saatetaan yrittdd salatakin. Opettaja tekee ajan mittaan omat havaintonsa ja autta-
mistoimenpiteensa oppilaan opettamisessa. Aikaa tosin saastettaisiin avoimella tiedot-
tamisella ja voisimme néin alusta asti yhdessa toimia lapsen parhaaksi. Yleensa ne
oppilaat, joilla on havaittavissa joitain em. vaikeuksia, ovat herkimpia tunnin alussa tai
tunnin kuluessa pyytamaan, ettd leikitddnko tanaén, tanssittaanko jotain jne. Yleensa
he haluavat myds jotain aiemmin tehtyd uusittavan. Itselleni on ollut oivallus ymmartaa,
ettei minun tarvitse aina vaatia itseltani jotain uutta. Vanhaa voi ja pitadkin toistaa, sita
voi kehittaa ja muunnella, jolloin tietynlainen haaste olisi olemassa myds ryhman kaik-

kia yksil6ita ajatellen.
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Kinesteettisten oppijoiden on vaikea olla paikoillaan, silla heidan ajattelunsa vaatii lii-
ketta. He hyotyvéat siitd, etté voivat kayttdd kehoaan. Heille on luontaista, ettd oppimi-
nen tapahtuu toiminnan kautta. Heille my6s tunnin ilmapiirilla on suuri merkitys. Jos
opetus tuntuu kokonaisvaltaisesti hyvaltd kokemukselta, pystyy kinesteettinen oppija
palauttamaan helposti mieleen aiemmin oppimansa asiat. Viittaamalla johonkin musiik-
kitaukoliikuntahetkeen, voi nopeasti palauttaa mieleen siihen sisaltyvan asian. N&in

saastetddn myos joskus aikaa uuvuttavalta teoreettiselta kertaukselta.

Lapset ovat nykyaan rohkeita ja sosiaalisia. Lapselle likkuminen on luontevaa. Naita
kolmea asiaa voi toiminnallisilla opetustavoilla yhdistaa. Toiminnallisuudella voimme
vaikuttaa itsearvostukseen ja sita kautta tukea persoonallisuutta ja oman luovuuden
kehitysta. Positiivisilla toiminnallisilla hetkilla on merkitystd oman itsen kokemiseen ja
musiikillisen minakasityksen kehittymiseen. Omien havaintojeni mukaan on saavutettu
paljon, jos oppilas tulee iloisena tunnille kokemaan ja oppimaan jotain uutta. Jos han
tulee tunnille tylsistyneend, voin yrittdaa parhaani mukaan vaikuttaa toiminnalla tunteisiin
ja kadantaa tylsistymisen toiminnan kautta oppimiskokemukseksi. Silloin koen, ettd me
molemmat voitamme jotain. Artikkelissa Tekeminen on muutoksen alku, todetaan tutki-
ja Jaana Venkulan ajatuksiin viitaten, ettd pelkka tieto ei riita, tarvitaan tekemisen voi-
maa ja taitoa. Konkreettinen tekeminen kasilla, kaikilla aisteilla ja motoriikkaa hyvéksi
kayttamalla saa mielihnyvahormonit liikkeelle, ja sitd kautta toiminnalla vaikutamme mie-

leen. (Kononen 2013.)

Aloitin taukoliikuntakokeilun kesken lukuvuoden kevéatkaudella 2010. Nyt sen jalkeen
kolmena perékkdisena syyslukukautena olen huomannut, etta tutustuminen ja ryh-
manmuodostus onnistuvat joutuisammin, kun irrottaudumme tuoleiltamme liikkumaan
yhdessa. Lukuvuoden alussa voi taukoliikuntaa suorittaa erilaisia tutustumisleikkeja

soveltaen. Voimme tehda liikkeit& pareittain, paria vaihtaen, katellen ja tervehtien.

Lukuvuoden ensimmaisilla tunneilla kaikkia ryhman jasenid jannittdd uuteen ryhmaan
tuleminen, uuden ryhman kanssa toimiminen ja hyvaksytyksi tuleminen ryhmén jase-
nena. Uskon saaneeni luotua rennompaa ja turvallisempaa oppimisymparistéa tilan-
teessa, jossa ryhmaopetukseen tulevat lapset ja nuoret saattavat kaikki olla toisilleen
ennestaan vieraita. He tulevat eri alakouluista ja usealta eri paikkakunnalta. Lisaksi
ikdjakautuma voi olla hyvin laaja, nuorista alakouluikisista lukioikaisiin ja aikuisiin.
Tata haastetta joutuu ratkomaan muillakin pedagogisilla ratkaisuilla kuin musiikkia ja

likuntaa integroimalla.
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Pienessd musiikkikoulussa ei ole varaa perustaa niin paljon ryhmia, ettd samanikaiset
olisivat keskitetysti samassa ryhmassa. Myds muut aikataulutekijat ohjaavat valitse-
maan tietyn ryhman. Pienelle oppilaalle voi olla todella jannittavaa opiskella selvasti
vanhempien oppilaiden kanssa samassa ryhméassa. Toisaalta murrosikainen saattaa
turhautua pienempien kysymyksiin ja tarpeisiin. Yhdessa musiikkia ja liikuntaa tekemal-
l& voimme oppia tuntemaan ja ymmartamaan toisiamme paremmin. Siitd saattaa seu-
rata, ettéd on helpompi pyytdd apua muilta ryhman jasenilta tehtavia tehdessamme. Kun
esimerkiksi vanhempi oppilas auttaa nuorempaa, han vahvistaa samalla omaa oppi-
mistaan, kun ryhtyy sanallistamaan ja jasentdmaan asian toista auttaessaan. Ryhman

sisdinen yhteisty6 ja ryhman jdsenten oma oppiminen vahvistuu.

Nuorempana en heti hoksannut, mitd voisi tehda, kun ei ollut etukateen varautunut
siihen, ettd oma tuntisuunnitelma ei valttamatta toimi sellaisenaan. Siksi olen oppinut
varomaan liian tarkkoja suunnitelmia. Vaikka suunnittelisinkin tarkasti, osaan asennoi-
tua ja sopeutua joustavasti muutoksiin. En turhaudu, hermostu tai koe epaonnistunee-
ni, jos suunnitelma pettdd. Improvisoinnille tulee jattaa tilaa jokaisessa oppitunnissa.
Tunnin vireystasoa ja ilmapiiria aistimalla voi musiikkia ja liikuntaa integroivan hetken
ottaa tunnin alkuun, keskelle tai loppuun. Sen ei tarvitse olla aina ennalta tarkkaan
suunniteltu, vaan voi ryhtyd rohkeasti keksiméaan ja yhdistelemaan liikkeitd tai antaa
lasten keksid musiikkia ja liikuntaa yhdistavia liikkeitd. Joskus asiasta toiseen siirtymi-
sessd auttaa myds pieni liikunnallinen irrottautuminen, jolloin koko kehon kaytolla saa-
daan mieli virkedksi uudelle asialle. Musiikkia ja likuntaa integroimalla voidaan vaikut-
taa tunnin rytmitykseen, yhteistyon laatuun, tunnin ilmapiiriin ja sitd kautta tuetaan op-
pimista. Voin esimerkiksi aistia, ettd pienella l[Ammittelevalla liikuntahetkella voimme
edesauttaa vuorovaikutusta ja kehittda yhteistydta. Yhteinen tekeminen auttaa nain

etenemista tunnin varsinaista opetuksellista tavoitetta kohti.
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7 Pohdinta

Tavoitteenani on ollut tauottaa oppitunteja musiikkia ja liikuntaa integroimalla. Toimin-
nallisia musiikkiliikuntahetkia olen toteuttanut I&hinna musiikin perusteiden 1 ja 2 ope-
tusryhmien kanssa, mutta myds harmonikkaoppilaitteni yksil6- ja ryhméatunneilla, yh-
teissoittoleireilla ja ikdihmisten laulu- ja keskustelupiirissa. Olen tehnyt itse opetusai-
neistoa ja kerannyt eri lahteistd. Musiikin ja liikunnan avulla olen voinut tauottaa istu-
mista, Kiinnittdd huomiota istuma- ja seisoma-asentoihin ja kehonhallintaan samalla
kun olemme yhdessa virkistyneet. Musiikkitaukoliikunta on tuonut mukanaan paljon
musiikillisten asioiden oppimista ja vahvistumista, ja onkin oikeastaan ollut kyse toimin-

nallisesta musiikinopetuksesta.

Tassa opinnadytetydssani esittelemieni harjoitusten ja leikkien avulla olen voinut opettaa
uusia rytmeja ja aika-arvoja, kohotahdin, tahtilajeja, savellajeja, asteikkojen savelia,
duurin ja mollin eroja, pddsointuja, intervalleja ja savellysten muotorakennetta. Monien
edella mainittujen asioiden oppiminen, kertaus ja vahvistaminen ovat tapahtuneet vai-
vattomasti toiminnallisilla tavoilla. Olen alkanut pohtia, ettd jatkossa lahestyisin entista
enemman uusia asioita ensin toiminnan kautta, sitten vasta teoreettisesti ja tehtavien

avulla. Kertaus ja vahvistus onnistuisivat helposti taas toiminnallisilla tavoilla.

Musiikkia ja liikuntaa integroimalla olemme tutustuneet toisimme nopeammin, ja silla
on ollut myoénteistd merkitysta tunnin iloiselle ilmapiirille ja yhteistyon tekemiselle pareit-
tain ja ryhmissa. Eri-ikdiset oppilaat ovat oppineet luontevasti toimimaan toistensa
kanssa. Motoriset ja havaintomotoriset taidot ovat myds kehittyneet varsinkin silloin,

kun harjoitus on ollut niin innostava, etta oppilas on harjoitellut sita viela kotona.

Olen havainnut, ettd taman kokeilun myo6ta jaksan hyvin iloisena ja virkeana musiikin
perusteiden opetuspaivan "hyytymattd”. Huomaan usein odottavani, ettd tunti etenee
suunnittelemaani musiikkitaukoliikuntaan, johon olen voinut integroida jotain opetetta-

vaa asiaa. Olen nain saanut itselleni lisda intoa ja motivaatiota tyon tekemiseen.

Jotta saan rauhaa ja rentoutta oppituntien siséalle, olen kokenut taukojen merkityksen
hyvin tarkeaksi. Oppilaat jaksavat paremmin keskittya oppitunnin asioihin, kun saavat
likkua valilla. 1stumisen katkaiseminen ja kehon virkistdminen joskus vaikkapa vain

muutamalla pienella liikkeella on kehoa ja mielta palvelevaa ammatissa, jossa on mah-
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dollista jamahtaa istumaan moniksi tunneiksi perakkain. Toivon, etté tallainen istumisen

tauotus jaisi oppilaillekin malliksi my6hempaa elaméa varten.

Musiikin opetus voi opettajasta riippuen tapahtua todella monenlaisilla tavoilla ja mene-
telmilla. Kenenk&an opetustapaa ei voi ulkoa péin lahtea muuttamaan. Itse koen omas-
sa opiskelussani oppineeni hyvin paljon paikallaan istuvaa opetustapaa. Jonkinlainen
tarve- ja tahtotila ajoi minua kyseenalaistamaan omia opittuja ja harjoittamiani opetus-
kaytanteita. Valtaosin musiikin opiskelu ja opettaminen toteutunee nykyaan istuen, ja
koko kehon kayttd oppimista tukevilla tavoilla jaa huomiotta. My6s soittamisen harijoitte-
lu tapahtuu usein istuen. Jarkevalla tauotuksella esimerkiksi liikkuen ja venyttelemalla,
voisi saada tehoa ja kestavyytta harjoitteluprosessiin. Oppituntien monipuoliset tyétavat
voivat lisata motivaatiota ja tukea oppimista. Kehon monipuolinen kaytto tilanteen mu-
kaan soveltaen voisi olla yksi oppitunnin ty6tapa, joka auttaa osaltaan koko oppimis-

prosessia haluttuun suuntaan.

Miettiesséni opinnaytetyon aihetta epéroin, onko tassé opetukseni ideoimisessa tar-
peeksi ainesta tyostettavaksi. Materiaalia on kuitenkin kertynyt pienin askelin huomaa-
matta vuosien varrella, ja olen nyt opiskelun myodta ja opinndytetydprosessin aikana
oppinut loytdmaan paljon uusia ideoita vaivattomasti monista eri lahteistd. Innostu-

miseni aiheeseen on lisdantynyt ja syventynyt.

Opettajille on tullut salakavalasti lisd& istumista lisdavia elementtejd musiikin opetuksen
oheen. Musiikkisovellusten, nuotinnusohjelmien ja verkkomateriaalin kayttd ja kayton
opettelu vaativat paljon aikaa ja istumista, vaikka auttavatkin tyontekoa. Tiedottaminen,
verkostoituminen, kontaktien luominen ja yllapitdAminen, omatoiminen tiedonhaku ja
opiskelu tydn ohella tydn vuoksi ovat myds nykypaivana tarkeita ja tapahtuvat paljolti
tietokoneruudun aarella. Uskon, ettd opetusvelvollisuuden ylittava tydmaara on lisaan-
tynyt edella mainittujen haasteiden johdosta. Nain ollen myo6s istuminen on lisdantynyt
ammattikunnassamme. Kuinka se heijastuu pidemmalla aikavalilla esimerkiksi muusik-
kojen tyburan pituuteen? Jaksaako keho yha lisaantyvaa istumista, ja miten se heijas-
tuu soiton laatuun? Miten opettajan pitdisi huolehtia tulevien soittajien tydasennoista,

kehon kaytosté ja opiskelun tauotuksesta?

On erityisen ilahduttavaa, ettd ergonomia kuuluu ainakin talla hetkella musiikin opiskeli-
joiden opintoihin pienend osana. Toivottavasti se herattelee ja auttaa jokaista alalle

aikovaa pitamaan huolta ainakin oman kehonsa kayton merkityksesta. Ergonomia on
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asia, joka vaatii jatkuvaa huomiota ja kertausta muuttuakseen luontevaksi osaksi tyon-
tekoa. Voisiko musiikin opiskelijoiden opinnoissa huomioida ergonomian tarkeyden
siten, ettd se kulkisi mukana koko opintojen ajan? Kuinka monipuolisen opintoja tuke-
van kokonaisuuden siita voisi kehittaa liittamalla mukaan esimerkiksi erilaisia liikunta-,
likkuvuus- ja rentoutusharjoituksia, taukoliikuntaa ja muita tyoterveydelle tarkeita asioi-

ta?

Aika ajoin huomaan pohtivani aikuisten ihmisten tarvetta saada leikinomaisilla tavoilla
irtautua rutiininomaisista tyodtehtavista luvallisesti, irtaantua esimerkiksi tyopisteelta ja
tehda tydpaivan sisaltoon rohkeita muutoksia. Huomaan usein innostuvani visiointiin
tydpaikkojen taukoliikunnasta. Voisivatko tulevaisuuden musiikkipedagogit jarjestaa
tydpaikoille taukoliikuntaa? On paljon ammatteja, joissa tybnkuva on paljolti istumista
tietokonepaétteen aaressa. Tyontekijat saattavat pitaa vapaa-ajallaan omasta tyoterve-
yskunnostaan huolta, mutta tyon liikkunnallisella tauotuksella voisi olla suuri merkitys
tydpaivan aikana kehittyvan kuormituksen helpottajana. Milla keinoin voisi saada syn-

tymaan tyoyhteison tarpeille toteutuvan musiikillisen taukohetken?

Ulkopuolisen tahon, esimerkiksi tydterveyshuollon kautta tyonantajan tukemana tallai-
nen toiminta voisi virkistaa tydyhteiséa monin tavoin ja tuoda pidemmalla aikajanteella
my0s lisda tehoa tyohon. Ohjaaja voisi olla liikunta-alan, tyoterveyshuollon tai kasva-
tuksen ja opetuksen ammattilainen, joka voisi toteuttaa taukoliikuntaa laaja-alaisesti ja
monipuolisesti liittAen musiikin yhdeksi tarkedksi osaksi toteutettavia hetkid. Nain kult-
tuuri ja kuntoilu yhdistyisivat inspiroivaksi kokonaisuudeksi ja toisi iloa, intoa ja jaksa-

mista tyohon ja vapaa-aikaan!

Omaa oppimisprosessia voin kuvailla lopuksi myds seuraavan ajatuksen kautta. Aluksi
oli pieni idea, kuin siemen, joka lahti kasvamaan. Siement& olen hoitanut havainnoimal-
la uteliaasti ja aktiivisesti ymparistdani poimien kayttokelpoisia ideoita kaikista eri yhte-
yksista. Vuosina 2010-2013 olen laajentanut taukoliikuntaideaa yha enemman opetus-
ta palvelevaan kokonaisvaltaisempaan ja toivottavasti lapsilahtdisemp&én suuntaan.
Siemen on alkanut kasvaa. Myos juuret ovat kaivautuneet syvempaan maahan, ja ime-
neet ravintoa, silla moni aiemmin opittu asia on ikdan kuin alkanut palautua mieleen ja

nousta juuria pitkin siemenen ravinnoksi.

En arvannut, kuinka paljon siemen tulisi saamaan lisda ravintoa opinnayteprosessin

kuluessa. Siemenesta on kehittynyt kasvi, johon on kasvanut paljon oksia, lehtia ja
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kerrattuja kukkia. Tiedon etsiminen, ihmettely, pohtiminen, kysyminen, hakeminen ja
oppiminen ovat aiheuttaneet I6ytdmisen riemua ja tuskaa. Kasvi on kasvanut vakaasti
eri sdatiloista selviytyen. Se prosessi, jonka itse olen kokenut tdmé&n opinnaytetydn eri

vaiheissa, on valtava!
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Kuvankayttolupa

Hei huoltajal

Olen kayttanyt kameraa yhtena apuvalineena soittotunneilla, ryhmatunneilla ja leireilla.
Olen kuvannut esimerkiksi soittoasentoja ja kehorytmiharjoitteita. Yhdessa oppilaiden
kanssa olemme tehneet kuvista hyodyllisia havaintoja.

Kysyn teiltd hyvat vanhemmat, voinko kayttaa kuvia musiikkikoulun hyvaksi tehtavassa
Kulttuuri-Karkkila julkaisussa ja mahdollisissa muissa koulun julkaisuissa kuten esim.
kotisivuilla. Lisaksi kysyn lupaa kayttaa kuvia tyon alla olevassa opinnaytetydssani Hel-
singin Metropolia Ammattikorkeakouluun.

Ystavéllisin terveisin

Karkkilassa 27.1.2014

Tuija Narhi

Annan kayttaa lapsestani otettuja kuvia ylla

mainituissa yhteyksissa.

Paikka, pvm ja huoltajan allekirjoitus

Lapsestani otettuja kuvia ei saa kayttaa ylla mai-

nituissa yhteyksissa.

Paikka, pvm ja huoltajan allekirjoitus



