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| det har examensarbetet undersoker jag hur kdrsdngare upplever att kroppslig
rytm och rorelse paverkar rytmuppfattningen och rosten vid sang. Arbetet ar en
aktionsforskning, vilket innebar att tyngdpunkten har funnits i det praktiska
arbetet och en stravan till férandring i kunskap och instéllning har funnits med
fran borjan av processen. Examensarbetets teoretiska grund ligger forst och
framst i Dalcroze — metodens uppfattning om hur kroppslig rytm och rérelse
paverkar musiker och sdngare, men ocksa i kallor 6ver anatomi och fysiologi vid
sang.

Arbetet ar gjort i samarbete med en gospelkdr. Jag traffade kdren under en
korhelg och dar undervisade jag om kroppslig rytm och rérelse samt ergonomi
vid séng. Undervisningen bestod av framst praktiska ¢vningar och ocksa fyra
koreografier dvades in till latar i kérens repertoire. | slutet av korhelgen fick
kormedlemmarna fylla i ett frageformular angaende hur de hade upplevt att
ovningarna i kroppslig rytm och rérelse hade paverkat rytmuppfattningen och
rosten vid sang. Fem veckor efter korhelgen, i samband med kdrens konsert,
fyllde medlemmarna i ett uppfoljningsfrageformular. Uppfoljningsfrageformularet
inneholl motsvarande fragor till det forsta frageformuléaret.

Koérmedlemmarna hade en genomgaende positiv installning till kroppslig rytm
och rorelse vid sang och de flesta upplevde att rérelsen underlattade sangen
och rytmuppfattningen. Det som de flesta kdrmedlemmar upplevde att
underlattade sdngen mest var rytmdvningarna och de ergonomiska évningarna.
Den storsta utmaningen for kérmedlemmarna var att kombinera koreografi och
sang, eftersom det enligt manga blev for mycket att koncentrera sig pa
samtidigt.

Varken kon, alder, musikintresse eller fysisk aktivitet paverkade installningen till
kroppslig rytm och roérelse bland kérmedlemmarna. Resultaten i det forsta och
andra frageformularen var ocksa jamforbara, vilket visar att den positiva
installningen till kroppslig rytm och rorelse hallit i sig atminstone i fem veckor.
Det hade kravts en noggrannare och langre uppféljning av kdren for att kunna
bevisa en eventuell mer langvarig forandring. Man kan dock konstatera att
rorelse och sang stoder varandra och gar att kombinera i kérsammanhang.

Nyckelord: kroppslig rytm och rorelse, dans, sang, Dalcroze — metoden,
gospelmusik
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Tassa opinnaytetydssa tutkin miten kuorolaulajat kokevat ettd kehollinen rytmi
ja liikke vaikuttavat heidan rytmikykyynsa ja aanenkayttéonsa laulun aikana. Tyo
on toimintatutkimus, mik& tarkoittaa ettda p&apaino on ollut kaytannodn
osuuksissa ja etta pyrkimys tieto — ja asennemuutoksiin on ollut lAsna prosessin
alusta asti. Dalcroze — menetelman kasitys kehollisen rytmin vaikuttavuudesta
musiikissa ja laulussa luo teoreettisen pohjan tyélle. Teoriassa olen myo6s
kayttanyt lahteita laulun anatomiasta ja fysiologiasta.

Ty6 on tehty yhteistydssa gospelkuoron kanssa. Yhden kuoroviikonlopun
aikana opetin kuorolle kehollista rytmia ja liiketta seka ergonomiaa.
Opetuksessa kaytettiin eniten kaytannon harjoitteita ja myos koreografiaa
neljalle lauluille harjoiteltiin. Viikonlopun lopussa kuorolaulajat saivat vastata
kyselylomakkeeseen, missa oli kysymyksia koskien kokemuksia kehollisen
rytmin ja liikkkeen vaikuttavuuteen lauluun. Viisi viikkoa kouroviikonlopun jalkeen
kuorolla  oli  konsertti. Sen yhteydessa kuorolaulajat vastasivat
seurantakyselylomakkeeseen, missa oli ensimmaisen kyselylomakkeen kanssa
samankaltaisia kysymyksia.

Kuorolaulajilla oli enimmakseen myonteisid asenteita kehollista rytmia ja liiketta
kohtaan ja enemmistd koki etta liike auttoi laulua ja rytmikaitystd. Suurin osa
kuorolaulajista kokivat ettd rytmiharjoitukset ja ergonomia auttoivat laulua
eniten. Suurin haaste laulajille oli yhdistaa koreografiaa ja laulua, koska monen
mielesta piti keskittya lian moneen asiaan samalla.

Sukupuoli, ik&, musiikkiharrasukset tai fyysinen aktiivisuus eivat vaikuttaneet
kuorolaulajien asenteisiin kehollista rytmia ja liikettd kohtaan. Ensimmaisen ja
toisen kyselylomakkeen vastaukset olivat my0s verrattavissa toisiinsa, mika
osoittaa ettd myonteistd asennetta kehollista rytmia ja liikettd kohtaan kesti
ainakin viisi viikkoa. Ettd olisin pystynyt osoittamaan pitkakestoisempaa ja
pysyvdmpaa muutosta, olisin pitdnyt tehda tarkempaa ja pitkaaikaisempaa
seurantaa. Voi kuitenkin todeta etta liikettd ja laulua tukevat toisiaan ja etta niita
voi yhdistaa kuorotoiminnassa.

Asiasanat: kehollinen rytmi ja like, tanssi, laulu, Dalcroze — menetelma,
gospelmusiikki
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In this thesis | investigate how choir-singers experience the influence of bodily
rhythm and movement on the rhythmperception and the voice. The thesis is an
action research, which means that the emphasis has been on the practical
work, and a pursuit to change in knowledge and attitude has been present since
the beginning of the process. The theoretical workframe is found primarily in the
Dalcroze — method and its opinion on how bodily rhythm and movement affect
musicians and singers, but also in sources of anatomy and physiology of the
voice in singing are used.

The thesis is done in co-operation with a gospel-choir. | met the choir during a
choir-weekend where | taught bodily rhythm and movement, and ergonomics.
The teaching persisted of mostly practical exercises and also four choreo-
graphies were tauhght to songs included in the choirs’ repertoire. In the end of
the choir-weekend the choir-singers filled out a questionnaire regarding their
experiences on how bodily rhythm and movement affected the rhtyhmpercep-
tion and voice in singing. Five weeks after the choir-weekend, in connection
with the choirs’ consert, the singers filled out a follow-up questionnaire. The fol-
low-up questionnaire contained similar questions to the first questionnaire.

The choir-singers had a generally positive attitude towards bodily rhythm and
movement in singing and the majority experienced the rhythm and movement to
help singing and rhythmperception. Most of the singers thought that the rhytm —
and ergonomical exercises helped the most. The biggest challenge for the sing-
ers was to combine choreography and singing, because of the many things to
concentrate on, on the same time.

Neither sex, age, musical interest, nor physical activity affected the attitude to-
ward bodily rhythm and movement among the choir-singers. The results in the
first and the second questionnaire were comparative, which shows that the en-
durance of the positive attitude remained for, at least, five weeks. It had re-
quired a longer and more thorough follow-up of the choire, to be able to prove a
more longterm change. One can however notice that movement and singing aid
eachother and that they are easy to combine in a choircontext.

Keywords: bodily rhythm and movement, dance, singing, Dalcroze — method,
gospelmusic
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1 INLEDNING

| detta examensarbete undersoker jag hur kdrsangare i en gospelkor upplever
att kroppslig rytm och rorelse paverkar rytmuppfattningen och sangen. Jag
undersoker omradet ur en danspedagogisk synvinkel och tack vare stor
kunskap i kroppslig rérelse, kroppslig rytm samt anatomi och fysiologi, tror jag
mig kunna inféra nya synvinklar utover tidigare gjord forkning i amnet. Tidigare

forskning i amnet &r gjord av musiker, pa musiker och for musiker.

Sang ar kroppslig rorelse och rytm finns bade i den sjungna sangen och i all
rorelse som sker i kroppen. Den inre kroppsliga rytmen och rérelsen paverkas
av den yttre rytmen och rorelsen, och vice versa. Eftersom sangen ar ett
fenomen som uppstar genom muskelarbete inne kroppen sa reflekterar sdngen
den koordination av muskelarbete och rérelse som sker bade innanfér och
utanfor kroppen. Kroppsmedvetenhet hjalper alltsa sdngare att anvanda sin

kropp som stdd for sangen.

For mig har musik och dans alltid gatt hand i hand och bada dera har utgjort en
stor del av mitt liv. Jag har upptratt som dansare tillsammans med musiker och
dansat en heldel till “live” musik. Jag har &aven diskuterat och upplevt
sambandet mellan rérelse och musik med, for mig bekanta musiker. Jag har
tyvarr ocksa upptackt att manga musiker och sangare har en liten kunskap om

och ett litet intresse fér kroppsvard, ergonomi och kroppslig rytm och rorelse.

Det var i ett ganska tidigt skede klart att mitt examensarbete i danspedagogi
skulle innehalla musiken som en viktig faktor i nagon form. Idén till arbetet kom
via musiklararen i lagstadieskolan jag gjorde min danspedagogpraktik vid. Un-
der danslektionerna i lagstadiet anvande jag mig av rytmévningar, vilka
trdnades genom kroppslig rytm och rorelse. Musiklararen upplyste mig om den
sakallade Dalcroze — metoden. Metoden anvands av musikpedagoger men lig-
ger aven valdigt nara den rytmévning som kan anvandas vid undervisning i

dans.



| december 2012 fragade en, till mig bekant korledaren for en gospelkar, ifall jag
har mojlighet att hjalpa till med koreografier for koren i fraga. Jag tackade ja och
fick pa samma gang mdjligheten att undersoka kérmedlemmarnas syn pa och
upplevelse av kroppslig rytm och rérelse. Under en korhelg i mars 2013 6vade
vi kroppslig rytm och rorelse med kdrmedlemmarna och efter det fick de

beskriva sina upplevelser om @mnet genom att fylla i frageformular.

For mig spelar somatiken en stor roll saval i dansundervisnig och — tréaning som
i sdng. Det ar alltsa vikigt att upplevelsen av rorelse och sdng kommer inifran
och inte kdnns som nagot paklistrat och obekvamt. De metoder och Gvningar
som jag anvant mig av i detta arbete ar darfoér i grund och botten somatiska och

okar forstaelsen for sdngares personliga upplevelser av rytm, rérelse och sang.

Syftet/temat for examensarbetet ar:
Att undersoka hur kdrsangare upplever att kroppslig rytm och rérelse paverkar

sangen.

Forskningsfragorna ar:

1.Hur upplever korangare att évingar i kroppslig rytm och rérelse paverkar
sangen?

2.Inverkar alder, sangerfarenhet och fysisk aktivitet pa upplevelserna, och i sa
fall hur?

3.Hur paverkar attityderna till rorelse resultaten och i vilken uttrackning fortsatter

korsangarna att anvanda sig av teknikerna?



2 TEORETISK BAKGRUND

| detta kapitel redogor jag for den teoretiska bakgrund jag har anvant mig av.
Anatomi och fysiologi vid sang ar grundlaggande kunskap som ar nédvandning
for att forsta grunden till detta arbete. Dalcroze — metoden &r den metod jag
forlitat mig pa vid uppbyggnaden av 6vningar for kormedlemmarna. Utover
dessa dela innehaller detta kapitel en kort beskrivning om vad gospelmusik ar
och den sista delen behandlar tidigare gjord férskning i &mnet.

2.1 Anatomi och fysiologi vid sang

| detta kapitel kommer jag att presentera den grundlaggande anatomin och
fysiologin bakom sang. Till dessa hor bland annat andingen och
andningsorganen, det sa kallade stodet vilket utgors av muskler, samt

stambandena i halsen.

Andning och muskelarbete

Andningsmuskeln kallas diafragman och da vi andas in aktiveras den och blir
plattare. P4 samma gang utvidgas lungorna som ar sammanlankade med
diafragman. Nar diaragman slappnar av aker den uppat och pressar ut luft ur
lungorna. (Sadolin 2008, 21-23.) Hjalpinandningsmusklerna ligger mellan
revbenen (Drake, Vogl & Mitchell 2005, 127) och kring halsen. Aven
brostmusklerna och ryggmusklerna deltar i inandningen (Andningsguide —
Egenvard med fysioterapins metoder, hamtad 23.11.2013). Utandningen
uppstar, som sagt, genom muskelavslappning. Forcerad utandning sker genom
att aktivera magmusklerna (Drake et al. 2005, 223), de inre revbensmusklerna
och landryggsmmuskeln (Andningsguide — Egenvard med fysioterapins
metoder, hdmtad 23.11.2013).



Da vi talar eller sjunger behover vi mera Iuft &n vid viloandningen. De muskler
som ar aktiva under inandningen forblir aktiva under den tid vi sjunger, for att
halla luften tillbaka sa att den inte minskar i for snabb takt. (Sala, Sihvo & Laine
2005, 7.) Ifall man tar in for mycket luft arbetar kroppen aktivt for att fa ut luften.
Man behdver ta in bara sa mycket luft som kroppen klarar av att halla tillbaka,
och andningen vid sang handlar mer om att aktivt halla tillbaka andningen &n att
andas ut. Detta kan tranas upp och trots att andningen sker undermedvetet sa
behtver den hos sangare dven ske pa en medveten niva. (Sadolin 2008, 22,
27,28, 31, 33))

Muskelarbetet vid sang kan jamféras med det muskelarbete man genomgar vid
anstrangande kroppsrorelse. Eftersom man anvander sin rost genom
muskelarbete, underlattas réstanvandningen av att man ar i bra fysisk kondition.
(Sala et al. 2005, 5, 21.) Stédmusklerna som anvands vid sang ar de samma
som vid forcerad utandning, det vill saga bland annat magmusklerna; raka
magmuskeln (mm. rectus abdominis) de sneda magmusklerna (mm. obliques
internus och externus), den breda ryggmuskeln (mm. latissimus dorsi) och den
fyrkantiga landmusklen (mm. quadratus lumborum). Stodet uppstar genom
samarbete mellan de ovannamda musklerna och stodet halls aktivt da dessa
muskelgrupper kontinuerligt arbetar mot varandra. Aktivering av stdodet skall
alltsd kannas som om man dynamsikt och fortldpande skulle jobba emot ett
motstand. D& man inte mer kan fortsatta aktivera musklerna eller slappa ut mer
luft behdver man andas och aktivera stodet pa nytt. For att hitta ratt stod
behéver man bade muskelkontroll och — styrka. (Sadolin 2008, 15, 23, 27, 28,
29.)

Vid sang behéver man klara av att dra in luft snabbt och ljudlost eftersom det
ofta inte finns 6verlopps tid att andas. Trots att inandningen behover vara snabb
sa skall man undika att aktivera hjalpandningsmusklerna i brostkorg och nacke
eftersom det leder till spandhet i andningen och stdmbanden. Magen
expanderar automatiskt under inandning, men man behbéver inte 6verdriva
magens rorelse for dven detta kan orsaka storre spanning pa stambanden.

(Sadolin 2008, 23-25.) Spandhet i nacke, axlar, rygg eller kdke kan fororsaka
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spandhet i rosten. Aven en dalig hallning paverkar rosten. For att rosten skall
hallas frisk kravs avspandhet, en god hallning och kontrollerad andning. (Sala et
al. 2005, 5, 22.)

Stambanden

Stambanden i struphuvudet formar résten tillsammans med andningsorganen
(Sala et al. 2005, 5). Framtill férenas de tva stambanden till ett brosk som ses
pa framsidan av halsen som Adams applet. P4 baksidan av halsen faster
stambanden pa varsitt brosk och dessa brosk mojliggor rorelse for stambanden.
Runt stambanden finns aven ligament, muskler och kdortlar. (Sadolin 2008, 44.)
Mellanrummet mellan stambanden kallas rostspringan. Nar vi andas ar den
oppen och da vi talar sluts réstspringan och stambanden borjar vibrera. (Sala et
al. 2005, 8.) Stambanden &ar muskler och den personliga résten paverkas av
stambandens elastisitet samt musklernas koordination (llvonen & Aulanko
2001, 34). Det ljud som uppstar i stambanden &r svagt, men ljudet forstarks via
den resonans som uppstar i brostkorgen, svalget, nashalan, munnen och

mellan lapparna (Sala et al. 2005, 10).

Ifall stambanden ar for langt ifrdn varandra vid sang, slapps det mycket luft
igenom och ett vasande, luftigt ljud uppstar. Ifall stambanden & andra sidan &r
for tatt inoppressade blir ljudet pressat. (Ilvonen & Aulanko 2001, 27.) Rosten
blir ofta pressad om man skall f& till stand hog volym. D& 6kar ufttrycket under
stambanden p& samma gang som de slar ihop med en starkare kraft. Detta kan
orsaka skador pa stambanden. Vid ett hogt tonlage ar stambanden tunnare och
mer mottagande for skador. Vid ett hogt tonlage anstrdngs aven slemhinnorna
runt stdmbanden mer och ifall man anvander ett hogt tonldge anstrangs
slemhinnorna. (Sala et al. 2005, 23.)

Genom att forestalla sig att man haller halsen 6ppen under sang undviker man
belastning av stambanden. Detta gérs genom att anvanda ratt sorts stdd och att
genom god kroppskannedom kanna igen da man spanner muskler i halsen.

(Sadolin 2008, 48.) Nyttiga ljud for stambanden ar att “humma” eller gnola och
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forsoka tala med sa normal rést som mojligt. Det I6nar sig att dven dricka
mycket d& man anvander sin rost. Vatska fuktar slemhinnorna runt stambanden
och dessutom slappnar struphuvudet av da man svaljer. (Sala et al. 2005, 23-
24, 33.)

2.2 Dalcroze — metoden

Dalcroze — metoden kallas pa svenska aven for Rytmmetoden och pa engelska
for Dalcroze Eurythmics. Benamningen Euryhythmics harstammar fran
grekiskans "eu” och "rythmos” vilket betyder "bra flyt” (good flow) eller ” bra

rorelse” (good movement). (Hoge Mead 1996, 38.)

Historia

Hela varlden och allt pa& jorden foljer en viss rytm, till exempel rytmen av dag
och natt eller ebb och flod. Rytm &r ocksa standigt narvarande i varje manniska
som bland annat hjartrytmen och rytmen vid andning. Aven de motoriska
farigheterna vi utfor dagligen innehdller en viss rytm; bade arbete,
fritidsintressen och sportaktiviteter kraver rytm foér att koordinationen och
exaktheten i vara rorelser skall bli perfekta. Vart minne ar ocksa rytmiskt, vi
minns saker genom rytmistka monster och rytmen hjalper oss att lara oss.
Dartill ar ocksa rytmen en kalla for tillfredstéllelse. Detta kan man se hos ett
barn som upptéacker omgivningen genom att rytmiskt klappa pa golvet. (Findlay
1971, 1.) Det muskulara systemet gensvarar pa rytm. Detta ses tydligt hos barn,
eftersom de automatiskt och spontant borjar réra pa sig da de hor rytm. (Barnes
1915, 4.)

| det antika Grekland var rorelse och rytm en viktig del av musiken och
musikundervisningen. Kroppsligt uttryck av musik och dans var aktivt
narvarande det alldagliga livet. S& smaningom dog dans — och musiktraditionen
ut och forst i slutet av 1800-talet introducerades de péa nytt i musikvarlden av
Dalcroze. (Boethin 1966, 1.)
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Emile — Henri Jagues-Dalcroze (1865-1950) foddes och vaxte upp i Schweiz.
Redan som barn hade Dalcroze en stor musikalisk gdva men han var aven
mycket intresserad av dans, teater, psykologi och pedagogik. (Hodge Mead
1996, 38.) Dalcroze studerade musik vid konservatoriet i Geneve. Efter nagra
ar utomlands som bland annat kompositér och kapellméastare vid teatrar i Paris
och Algeriet, kom han tillbaka till Geneve (Frego, Gillmeister, Hama & Liston
2004, 2) och ar 1892 blev han musikprofessor vid samma konservatorie som
han tidigare sjalv studerat (Hodge Mead 1996, 38).

Redan under sina egna studier i musik ifragasatte Dalcroze metoderna genom
vilka musikundervisningen utférdes (Boethin 1966, 3). D& han boérjade
undervisa vid konservatoriet i Geneve markte han att eleverna hade god
kunskap i musikteori men inte hade kansla for musiken de spelade, och att halla
ett jamt tempo var svart (Frego et al. 2004, 3). Han markte aven att eleverna
hade svart att uttrycka rytm, att uppna ett perfekt gehor och att uttrycka kanslor
och tankar genom musiken (Boethin 1966, 8). Ifall eleverna skulle passa in en
rorelse till ett visst stalle i musiken sa utférde de rorelsen antingen lite for tidigt
eller lite for sent. Detta berodde till storsta del pa att eleverna inte hade
tillrécklig balans och kontroll éver rérelsen. (Duncan Hall 1920, 142.) Dalcroze
kom att inse att motorisk fardighet ar grundlaggande for att kunna kéanna och
tolka rytmen i musiken och for att férsta rytmen i musiken behéver man en
forstaelse for den grundlaggande rytmen som omringar oss dagligen och som

finns inom oss (Findlay 1971, 2,3).

Teori och filosofi

Grundtanken i Dalcroze - metoden ar att varje manniska har sinne for rytm och
ett inbyggt system for rytm men att alla inte kan ge uttryck for rytmen (Yelin
1990, 15). Genom rorelsedvningar gjorde Dalcroze eleven medveten om sin
egna kroppsliga rytm (Jaques — Dalcroze 1930, 358). Utgaende fran forstaelsen
av den inre rytmen kan aven yttre rytmer tas emot, forstas och skapas (Findlay
1971, 3).
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En av de grundlaggande principerna i Dalcroze - metoden ar att ljud kan ses i
rérelse och rérelse kan horas i ljud (Abramson 1980, 62) och man uttrycker
musiken som existerar i tid genom kroppslig rorelse som existerar | rum (Yelin
1990, 7). Dalcroze ansag att eftersom musiken ror pa sig, sa borde musikerna
ocksd gora det. Manniskan upplever symmetri, balans och rytm i musiken
genom symmetri, balans och rytm i rorelsen. (Frego et al. 2004, 5.) Rorelsens
tid jAmfors med musikens tempo, utrymmet rorelsen hinner réra sig genom
jamfors med langden i musiken, och energin med vilken man utfér rorelsen hors
som dynamik i musiken (Yelin 1990, 12). | metoden ses kroppen som det forsta
instrumentet som man behdver lara sig spela (Duncan Hall 1920,150) och
Dalcroze anvander ofta frasen “fran kroppen till instrumentet” (Finday 1971, 6).
Kroppen ses ocksda som ett instrument for sjalen. Med musikens hjalp i
dynamikvariationer, nyanser och rytm stravar man efter att utveckla det

kroppsliga instrumentet. (Duncan Hall 1920, 150.)

Genom Dalcroze - 6vningarna far musiken en saval fysisk som psykologisk di-
mension och den fysiska upplevelsen linkas samman med kunskap. En
kombination av att anvanda rorelsen, sinnena och kanslan kallas kinesthesia.
Sinnena och roérelsen for information till hjarnan, hjarnan processar
informationen och skickar sedan tillbaka impulser till muskler och organ. Genom
det kinsestetiska sinnet kan man uppleva fysiska och psykiska kanslor da man
ser eller lyssnar pa ett framtradande. Musiken tas emot genom hérseln, men
paverkar vart kansloliv. Vart kansloliv i sin tur ger fysisk respons. Nedstamdhet
kan till exempel kannas i ©6gon, hals och brostkorg. Den kinestetiska
uppfattningen har betydelse for alla termer och forstaelser i musiken. Det viktiga
ar att lara kanna musiken, att absorbera den, att lyssna pa musik inte bara med

sina 6ron utan med hela sin varelse. (Yelin 1990, 12, 15.)
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Rytmdvningarna

Till Dalcroze metoden hor tre komponenter; horseltrdning (solfa, traning i
gehor), improvisation och rytmévningar. De tre komponenterna hor ihop och

paverkar varandra, och behdver undervisas parallellt. (Frego et al. 2004, 4-5.)

Rytmovningen ar den grundlaggande och viktigaste delen i Dalcroze-metoden.
Det finns en intim relation mellan rytm i ljud och rytm i kroppen och man ger
uttryck for forstéelse av rytm genom att géra musiken synlig genom rorelse.
(Duncan Hall 1920, 141, 143, 145.) | metoden anvands hela kroppen for att
skapa rytm och speciellt de stora muskelgrupperna ar involverade. Genom
rytmmetoden utvecklar man samtidigt koordinationen och rytmsymbolerna blir
konkretiserade genom den kroppsliga rytmen. Det viktiga ar att det som man
hor kan kopplas ihop med det som man gor, och att kroppen, tankarna och
kanslorna ar involverade det rytmiska utférandet. Friheten i utférandet av
ovningar i rytmmetoden bidrar till kreativitet och improvisation. (Findlay 1971,
2)

| Dalcroze - metoden borjar man fran 6vning i enkla rytmer och gar sedan
vidare till mer invecklade (Findlay 1971, 2). Karaktaristiskt for Dalcroze —
metoden ar att ga, hoppa, andas, sjunga och goéra stora rorelser i varierande
tempo (Frego et al. 2004, 3). Klappar och armrorelser kombineras med stampar
och fotrérelser och olika rytmer tranas parallellt. Detta kallar man polyrytmik och
det kraver stor kroppslig kontroll och koordination. (Barnes 1915, 5.)
Rytmévningarna satts i muskelminnet och ifall man fatt uppleva och erfara
mangsidiga rytmévningar sa har man lattare att i ett senare skede lara sig nya
rytmer, hora rytm och skapa rytm. (Findlay 1971, 4).

Tempot bestammer med vilken hastighet en lat spelas eller sjungs. Kroppen
kan inte mata tid pa ett vetenskapligt sett, men en rytmisk upplevelse som man
kadnner i hela muskulaturen ar en mer tillférlitligt guide &n att uppleva rytmen
genom enbart horsel och syn. Rorelse utvecklar en mycket mer verklig kdnsla

av tid an vad enbart rékning av tempo gor. (Findlay 1971, 5, 6, 16.)
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Tajming innebar att kunna berékna tiden som ligger mellan slagen. God kansla
for tajming kan inte tranas intellektuellt utan maste laras genom rorelse. |
tajming finns tva faser; den fas dar man forbereder slaget och den fas dar
slaget utfors. Fasen mellan slagen ar rorelsemassigt lika viktig som fasen da
slaget sker. For att kdnslan for tajming skall kunna utveklas behéver man trana

den genom olika tempo. (Findlay 1971, 6.)

Dynamik

Dalcroze markte att det muskuléra systemet kunde k&nna och ge uttryck for alla
nyanser i musiken; fargen pa tonerna, tonlage och frasering (Boethin 1966, 9).
Efter att man hittat rytmen och klarar av att uttrycka den, hor darefter till
metoden att hitta den musikaliska k&nslan och uttrycka den genom rérelse.
(Barnes 1915, 5). Forandringar i musiken ger upphov till att man snabbt
behtver anpassa kroppen till att réra sig langsammare, snabbare, spanna sig

eller slappna av (Duncan Hall 1920, 142).

Dynamik innebar olika grad av muskelenergi i kroppen och den kroppsliga
dynamiken ar starkt sammankopplat med olika psykiska kanslor. Vid ilska
anvands mycket muskelarbete och vid sorg slappnar musklerna av. Kanslor har
alltid en fysisk manifestation och kanslan och dynamiken aterspeglas aven i
musiken. (Findlay 1971, 9.)

Genom att 6va olika dynamik i kroppslig rérelse, 6kar man kroppskontrollen och
koordinationen. Utgaende fran det kan man lattare aven kontrollera sitt instru-
ment och intensiteten man spelar eller sjunger med. Detta galler inte minst
kontrollen 6ver stambandens muskulatur vid séng. Aven vid anvandning av
dynamik spelar rytmen en stor roll; i vilket fas skall man anvanda energin och i
vilken skall man vila: det behdvs en optimal balans mellan spanning och

avslappning. (Findlay 1971, 9.)
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Dalcroze — metodens inverkan pa eleverna

Genom Dalcroze — metoden har man konstaterat att eleverna lar sig symmetri,
form, spanning och avslappning, frasering, andningsteknik, upptrédande,
melodi och harmoni. Genom 6vningarna borjar eleverna aven forsta hur fysiska
egenskaper sasom kropplig energi och flode behdver “fysikaliskeras” i musiken.
Kreativitet och kommunikation utvecklas genom att eleverna sinsemellan skall
samarbeta nonverbalt genom rérelse och musik. Aven elevernas tajming,
rumsuppfattning och uppfattning for styrka och tyngd utvecklas. Genom att lara
sig muskular rytm och neurologisk kanslighet lar man sig ocksa att kanna av
variationer i langd, tid, intensitet och frasering. Genom traning i kroppslig rorelse
bdrjar eleverna tdnka och uttrycka sig sjalv mer musikaliskt. (Frego et al. 2004,
3-6.)

Undervisningen utvecklar fardigheter i lyssnande, reaktion, fokus, sjalvkontroll,
koordination, sjalvuttryck, fantasi och problemldsningsformagan (Frego et al.
2004, 9). Elevernas koncentrationsformaga och minne forbattras och de blir mer
alerta och ger gensvar snabbare. Metoden koordinerar aven tankarna,
nervsystemet och kroppen. (Boethin 1966, 10.) Eleverna far forbattrad
koordination och stdrre psykisk och fysisk kontroll. Vidare utvecklar Dalcroze —
metoden rytmsinnet, balansen, kroppshallningen och smidigheten. (Duncan Hall
1920, 149.) Metoden forbattrar aven urskilinadsformagan, den egna
ljudrepertoiren, férmagan att uppfatta helheten samt formagan att improvisera
med ljud och rérelse. (Yelin 1990, 16).

Dalcroze - metodens mal ar att utveckla individen till att leva ut sin fulla
kapacitet (Duncan Hall 1920, 149). Musiken och rytmen paverkar alla livets
omraden. Sjalvreflektionen, den sociala formagan och fardigheter i Ovriga

amnen paverkas poitivt av Dalcroze-metoden. (Barnes 1915, 6.)
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Praktiska riktlinjer i Dalcroze — metoden

All undervisning utgar ifran att eleven sjalv ar aktiv (Duncan Hall 1920, 150) och
metoden kraver ocksa aktivt deltagande av lararen (Findlay 1971, preface).
Metoden ar individcentrerad och utgar fran elevens behov (Frego et al. 2004,
6).

Vissa riktlinjer ar bra att minnas da man undervisar i Dalcroze — metoden.
Metoden &r somatisk, vilket innebar att det &r viktigare hur rorelserna kdnns och
vad de kommunicerar &n hur de ser ut. Rorelsen i Dalcroze-metoden kan inte
jamféras med en fardig, valférberedd koreografi. | denna metod uppmuntras
eleverna att hitta storleken, formen, kanslan och vikten/ tyngden i den utférda
rorelsen och uttrycka det man hor i musiken. Om man bara fokuserar pa tajming
och rytm och glémmer bort rorelsekvaliteten, leder det till att rorelserna blir

omusikaliska, mekaniska och uttréttande. (Yelin 1990, 9, 11.)

Kanslan av att hela kroppen arbetar tillsammans ar viktig och man fokuserar pa
rorelse som kommer inifran och darmed koncentrerar sig metoden pa att hitta
kroppens mittpunkt och ryggrad (Barnes 1915, 5). Metoden anvander sig av
manga element som ocksd ar grundlaggande i dans, bland annat talas det

omfdrankring i underlaget och om vikten av andning (Duncan Hall 1920, 145).

Principerna i Dalcroze - metoden ar anvandbara i manga olika sorters
undervisning, inte minst i grupper med stor alders- och fardighetsskillnad (Frego
et al. 2004, 6). Metoden har kommit att influera musik- och dansundervisningen
i Europa och USA mangfaldigt (Findlay 1971, preface) och Dalcroze ses i
dagens lage som forst och framst en utsokt och utmarkt pedagog (Duncan Hall
1920, 150).
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2.3 Gospel musik

Gospelmusikens rotter finns i afrikansk och afroamerikansk musik. Nutida
gospelsang sker ofta med solist och kér och de ackompanjeras av pinao, bas,
gitarr, trummor och eventuellt hammond. Musiken haller sig speciellt till fyra el-
ement; klang, massivitet, textens betydelse och melodisk samt rytmisk improvi-
sation. Accenter och synkoper hor till ett av det mest karakteristiska for
gospelsang och — musik. Manga olika sorters taktarter anvands och latarna ar
ofta skrivna i en sadan taktart sd att vissa vikiga ord far accenter. Till
gospelmusiken hor kroppslig rytm sdsom huvudrorelser, arm- och benrérelser
samt stampande och klappande. Kroppsliga rorelser accentuerar och stéder
musikens rytm. Det vanliga &r att fotterna stampar pa taktens forsta och tredje
slag och att man klappar pa slagen tva och fyra. (Boyer 1979, 23, 27, 29, 30.)

2.4 Tidigare forskning

Det har forskats en hel del kring hur kroppslig rytm och rérelse paverkar sangen
och musiken. Forskningar ar gjorda saval i Finland som utomlands men jag

kommer att referera endast till nagra finlandska forskningar.

Anu Penttinen (2007) har forskat i hur gymnastiklararstuderanden upplever
undervisning i musikgymnastik. Penttinens teoretiska bakgrund ligger i Dalcroze
— metoden och den sé kallade Orff-pedagogiken, vilken aven den har sina rotter
i Dalcroze — metoden. | resultaten framkom att studerandena upplevde
undervisning i rytm och rérelse betydelsefull och viktig. De upplevde att de
anvanda metoderna fungerade och speciellt samarbete med 6vriga
gruppmedlemmar hjalpte inlarningen och forbattrade sjalvfortroendet. Manga

deltagare upplevde att de fatt lara sig mycket nytt och en del upplevde att de
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annu behéver mer undervisning i &mnet. Ovningar i kroppsrytm upplevdes in-
tressanta men koordinationskravande. (Penttinen 2007, 31, 63-66, 97-99.)

Ava Numminen med flera (2009) har forskat i vad musik och dans har for
betydelse for manniskan. Musik och dans ar starkt sammankopplat till varandra
och har funnits i alla tider och i alla kulturer. Musik och dans representerar
styrka, koordination, halsa och kondition och ar aven starkt sammankopplat
med kanslor, inte minst med sjalvkanslan eller kanslan av samhérighet med
andra. Redan ett foster reagerar pa musik genom kropps- och 6gonrérelser och
forandrningar pulsen. Redan pa fosterstadiet borjar den musikaliska
utvecklingen. Den fortsatter genom aren och man har kunnat se att musik och
dans utvecklar ordningsfoljdsminnet, spraket och koncentrationen. Musiken ses
som uppiggande bade for kropp och sjal. Speciellt kdrsang upplevs som
styrkegivande eftersom det inger en vi-kénsla. For annars fysiskt begransade
individer anvands sang som muskeltraning och andningstraning. (Numminen,
Erkkild, Huotilainen & Lonka 2009, 10-12).

Nykainen har i sin TaTaMus (Tarina Tanssi Musiikki = Beréattelse Dans Musik) —
undersokning kommit fram till att unga vuxna upplevde musik och dans som
forenande. Musik och dans paverkar gruppdynamiken positivt och tar upp och
paverkar den enskilda individens kansloliv. Musik och dans utvecklar ocksa
fantasin och férmagan att uttrycka sina kanslor. (Nykanen 2008, 70-73.)

Helli Seppa (2012) har undersokt hur rytmdévningar paverkar musiker och
musikelever. | forskningen involerandes elever i cello, fléjt och Ovriga
blasintrument, gitarr, kontrabas, harmonika, piano, slagintrumet och k&rsang,
samt larare i de olika intrumenten. Seppa har genom egen erfarenhet fatt inse
hur viktig kroppskontrollen och formagan att slappna av ar for en musiker. Likval
spelar ergonomin, balansen och koordinationen stor roll i musiserandet. Fysiska
ovningar i rytm paverkade alla de ovanstaende omradena och samtidigt foddes
gladje och kreativitet bland eleverna. (Seppa 2012, 4-5, 43-45, 48.)
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Heidi Koskinen (2012) papekar att rorelse och fysiskt uttryck inte ar en naturlig
del av musiken for alla, och detta pastaende kom att bli utgangspunkten for
hennes forskning. Koskinen har konstaterat att rorelse, fysiskt uttryck och
kreativitet paverkar musikundervisningen for tonaringar positivt. De olika
ovannamda omradena stéder varandra och tar fram elevens egna starka sidor.
(Koskinen 2012, 5, 34, 24, 36.)

Lehmusvaara (2007) har omformat rytmovningar for barn, fér att passa for
sjundeklassister. Hennes teoretiska grund finns i Dalcroze — metoden och den
praktiska tillampningen i latinamerikanska rytmer. Forskningen visar att rytm-
och rorelsetraning &aven passar, ar nyttiga och intressanta for tonaringar.
(Lehmusvaara 2007, 30, 42, 70.)
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3 METOD

Det har examensarbete ar en aktionsforskning. | detta kapitel redogor jag forst
for vad aktionsforskning innebar. Sedan beskriver jag processen och delarna av

examensarbetet.

3.1 Aktionsforskning

| aktionsforskningen forsbker man férandra verkligheten och sociala normer
genom att involvera de manniskor man undersoker till att bli en aktiv del i
forskningen. En viktig del av aktionsforskningen &r att deltagarnas asikter och
upplevelser far komma fram. (Go6teborgs universitet 2009, hamtad 23.3.2014.)
Deltagarna i aktionsforskningen skall ha mojlighet att delta i alla delar av
forskningen, ocksa i planeringsskedet och ocksa deltagarna behover vilja
forandring (Kuula 1999, 9, 45, 103, 112).

Forskarens roll kan bli komplicerad i denna typ av forskning. Forkaren skall
sallan ses som en auktoritet, konsult eller expert. Enligt vissa kallor behéver
forskaren vara jamstalld med deltagarna i aktionsforskningen. P& samma gang
ar det forskarens ansvar att se att forskningsprocessen gar framat och nar
resultat. Det ligger en konflikt i att forskarens roll i en aktionsforskning bade
behover vara ledande och jamstalld. Aven huruvida forskaren &ar en av
deltagarna eller iakttagare kan stalla till med problem fér manga forskare.
(Kuula 1999, 45, 90, 168, 205.)

| aktionsforskningsprocessen ar forskaren sjalv aktiv och det ar vikitgt att
sammarbetet fungerar mellan forskare och deltagare (Goéteborgs universitet
2009, hamtad 23.3.2014). | vissa aktionsforskningar sammankopplar man
forskarens personlighet med huruvida man kunnat astadkomma forandring i
beteendet genom forskningen. Forskarens personlighet kan paverka

forskningens resultat och om till exempel forskaren har en inspirerande
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personlighet kan resultaten paverkas postivt. Dock ar forskaren ofta vid sidan
om sin egen forskning pa sa satt att hon eller han inte pa férhand kan rékna ut
vilka foljder de planerade handlingarna kommer att fa. (Kuula 1999, 13, 50, 97,
108.)

Rétt sorts personlighet underlattar utférandet av aktionsforskningen och bland
annat empati och palitighet ar goda egenskaper hos en aktionsforskare.
Forskaren hjalper deltagarana att se pa situationen fran andra synvinklar.
Eftersom savéal deltagare som forskare ar aktiva i forskningsprocessen, sa
paverkas aven bada parterna. Inte bara deltagarna, utan ocksa forskaren lar sig
och vaxer som person. (Kuula 1999, 148, 165, 209.)

De central delarna i en aktionsforskning ar koncentrationen pa ett problem och
inriktning pa det prakiska. Aktionsforskningen har dock inga klara riktlinjer och
ingen egen teori. | aktionsforskningen finns heller inte ndgon exakt metod man
maste folja eftersom man behdver bygga upp forskningen utgdende fran de
behov som finns. Aktionsforskning ar praktisk och en aktiv stravan till foréandring
ar standigt narvarande. Det racker inte med att man undersoker och analyserar
ett fenomen utan att forandring sker. Ifall forandring slutar att ske, slutar ocksa
aktionsforskningen att existera. (Kuula 1999, 19, 80, 144, 177, 198.)

Eftersom aktionsforskningen &r jordnara sa ar den inte alltid accepterad i
akademiska kretsar. Aktionsforskningen har blivit kritiserad for att inte vara en
tillforlitlig forskningsmetod, men som motargument har man konstaterat att man
inte kan studera manniskor pa samma satt som man studerar stjarnor eller
matematik. Aktionsforskningen kan inte allmanngdras, resultaten stimmer bara
for den grupp manniskor man har undersokt. Dock finns det forskningsomraden
och fenomen som endast kan studeras, foras vidare och utvecklas genom
aktionsforskning. Aktionsforskningen anses ocksa fora olika forskningsomraden
narmare varandra och ge ett bra komplement till andra forskningsformer.

(Kuula 1999: 180, 185, 187, 192, 197).
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3.2 Beskrivning av forskningen och dess process

Mitt exemensarbete &ar gjort med en gospelkér fran Helsingfors. En av
dirigenterna for kéren ar bekant till mig fran tidigare, och examensarbetets
planering sattes igdng da ifrdgavarande dirigent december 2012 fradgade mig
ifall jag vill hjalpa till med koreografier for koren infor deras 25-ars jubileums
konsert, vilken gick av stapeln i maj 2013. Koren ar bekant fér mig fran tidigare,
men jag hade inte innan projektets boérjan medverkat pa deras 6vningar.

Kdrévningen

Tisdagen den 5 mars 2013 foljde jag med korens dvning och gjorde iakttagelser
angaende bland annat rorelser och kroppshallning hos kérmedlemmarna da de
sjong. Under kdrévningen deltog jag inte utan skrev enbart upp iakttagelser.
Overlag var det en bra stamning pa koérévningen och alla verkade trivas. Endel
var spontant mer rérliga, for andra méarkte man att kroppslig rérelse inte var lika
bekvamt och bekant. Redan under uppvarmningen anvande kérledarna sig av
rorelser (speciellt armrorelser) och fantasibilder i samband med sang. Jag
markte en tydlig forandring i korens ljudstyrka och klang, da rorelse lades till

sangen.

Under korovningen bade stod och satt koéren, och i de bada
utgangsstallningarna var det manga som hade felstéllningar i hallningen.
Overextension i knana var vanligt, speciellt bland kvinnor. Endel drog aven latt
upp axlarna, stod med armarna i kors over brostet eller orkade inte bibehalla en
tillracklig hog muskeltonus for god hallning. Det fanns dock ocksa en heldel
kormedlemmar som orkade uppratthalla en god hallning lange och som ocksa
anvande kroppen, kanske dels omedvetet, som stod for sdngen, genom att féra

tyngden mer pa tarna och anvanda hela kroppen vid anstrangande toner.
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Vissa rorelsedvningar, speciellt de dar kdrmedlemmarna sjalv kunde uppleva
och kanna rorelsen, hjalpte tydligt kbrmedlemmarna. Andra 6vningar, eventuellt
sadana som inkluderade utifran bestamda rorelser, gjorde sadngen jobbigare for
endel medlemmar. Koérledarna anvanda sig ratt sa mycket av rorelser och
fantasibilder vilka inkluderade rorelser, till exempel: “ ... da luften tar slut i slutet
av frasen maste man tanka motsatt; att man sjalv svaller..” Roérelserna och
bilderna blev dock valdigt ytligt genomgangna, mer som sidokommentarer, och

antagligen var inte kommentarerna sarskilt medvetna av ledarna.

Korhelgen

Tack vare att jag folide med kodrens o6vning, kunde jag lattare planera
fortsattningen utgaende fran kérmedlemmarnas behov och nagra veckor efter
att jag hade folit med korens Ovning, medverkade jag pa dess korhelg.
Korhelgen gick av stapeln 22-24.3 2013 pa en lagergard i Borgd. Under
korhelgen holl jag tre pass med olika évningar i rytmik, ergonomi och koreografi
for koren. Alla pass hdlls i samma samlingutrymme. Korhelgens program &r

tydligare presenterat i bilagorna (bilaga 1).

Det forsta passet var pa fredag kvall och under det koncentrerade vi oss pa
rytmik och gruppdynamiska 6vningar. Alla var genast valdigt positivt installda till
att jag var med pa korhelgen och slangde sig modigt in i de dvningarna som jag
presenterade. En kénsla av samhdorighet uppstod mellan kdérmedlemmarna
genom improvisations — och rytmévningarna, och de blev snabbt inspirerade av
ovningarna. Efter dvningarna diskuterade vi kort om Ovningarna och nagon
fragade ifall improvisationsévningarna kunde inkluderas som en rolig och

annorlunda del i konserterna.

Den enda 6vningen pa fredag kvall som inte fungerade som jag hade tankt var
ovningen dar kérmedlemmarna skulle koncentrera sig och lyssna pa varandra.
Koérmedlemmarna var for okoncentrerade och det kan handa att 6vningen kom
pa ett oppassligt stalle i programmet. Detta upplever jag, precis som ocksa en

kormedlem kommenterade; att behover évas mer i ifrdgavarande kor.
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Pa lordag morgon holl jag ett pass, vilket innehdll uppvarmning,
andningsovningar, ergonomi och undervisning i fysiologi under sang. Mitt mal
var att kormedlemmarna skulle f& en grundlaggande och bred undervisning om
hur kroppen fungerar vid sdng och hur man kan underlatta sangen med hjalp av
kroppslig rorelse. Dessutom sag jag det valdigt viktigt att medlemmarna
samtidigt fick préva pa och kanna efter hur olika rorelser paverkade kroppen

och sangen. Praktik och teori blandades alltsa friskt under detta pass.

Under och efter ergonomipasset markte jag hur manga av kérmedlemmarna
aktivt borjade soka efter olika kanslor i kroppen och fundera éver hur de kunde
anvanda sin kropp som stod for sangen. Aven korledarna podngterade
kroppens funktion mer &n tidigare da de holl i tradarna. For vissa kanske
poangteringen av rorelse och kroppshallning blev for mycket och de hade svart
att koncentrera sig pa nagot annat an det under sangbvningen. Endel blev
ocksa latt valdigt stela da de forsokte bibehalla en korrekt ergonomisk hallning.
Jag understrykte da att en god ergonomi inte ar det samma som bibehallandet
av en statisk stallning, utan att kunna anvanda hela kroppen sa att ingen del blir
belastad och att sangen far kannas fri och avspand. Manga av de
grundlaggande bristerna i hallningen forbattrades dock markbart redan under
korhelgen och det kravdes endast att kérmedlemmarna hade tid och
koncentration att fasta uppmarksamhet vid hur de stod och vilka signaler

kroppen gav.

Under dagen pa lérdagen 6vade koren ord och stammor till latarna. Jag iakttog
koren och hjalpte till sa gott jag kunde, med vad jag ansadg kunde hjalpa
sangarna att uppfatta rytm, aktivera och effektivera rosten samt uppna olika
dynamiska variationer i sangen. Kérmedlemmarna var intresserade av denna
nya infallsvinkel av att anvanda hela kroppen som hjalpmedel vid sang. Endel

ville diskutera vidare, fraga mer ingaende och beréatta om sina erfarenheter.

Pa lordag eftermiddag évade vi in koreogarfier till fyra latar som ingick i korens

repertoire; I'm Gonna Wave My Hands, It's Not About Us, Man In The Mirror
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och Who Is Like The Lord. Jag hade pa férhand lyssnat pa latarna och planerat
koreografierna. Anylserna och koreografiplanerna hittas i bilaga 2, 3, 4
respektive 5. Min tanke med koreografierna var att de inte skulle vara for svara,
utan att varje kérmedlem skulle kunna utféra dem. Andra tankar bakom
koreografierna var att kormedlemmarna genom dem kunde fa hjalp att uppfatta
rytmiken och att speciellt armrorelserna ocksa skulle stoda sangernas lyrik.
Forst tranade vi enbart rérelserna och musiken kom fran en dator. Alltefter som
kormedlemmarna borjade komma ihag rérelserna kunde vi sétta till singen och

i det skedet accompanjerades vi av korens pianist.

Koérmedlemmarna var ivriga att lara sig nya koreografier och de vagade slappa
loss och préva pa nya rorelser. | nagot skede borjade de aven komma med
egna forslag, vilka kunde stdda sangen. Manga tyckte att koreografierna var
roliga och att de hjalpte sdngen och memoriseringen av ord och partier. Vissa
tyckte att det blev valdigt mycket att tanka pa pa en gang. Tidpunkten var inte
den mest optimal for att lara sig koncentrations- och koordinationskravande
rorelser i samband med sang eftersom kéren hade sjungit manga timmar innan
det var dags for koreografi. Anda larde sig alla kérmedlemmar nya rorelser

valdigt snabbt och fick dem ocksa& kombinerade med latarna.

Pa lordagskvallen under korhelgen fyllde kormedelmmarna i ett frageformular,
vilket utgor resultatet for mitt examensarbete (bilaga 6). Kérens medlemsantal
ror sig kring 50 personer. Under kérhelgen hade 35 personer mojlighet att
medverka och svara pa hur de upplevt att kroppsrytm och rorelse paverkar
deras sang. Av dessa var 20 kvinnor (4 kvinnor under 20 ar, 8 kvinnor 20-25 ar,
7 kvinnor 26-30 ar, 1 kvinna 36-40 ar) och 15 man (3 méan under 20 ar, 6 man
20-25 &r, 5 man 26-30 ar, 1 man 31-35 ar).

Korens konsert

Efter korhelgen traffade jag koren pa nytt i samband med deras 25-ars
jubileumskonsert, sondagen den 5 maj 2013. Under konsertdagen hade koren

soundcheck och tva konserter. Under samma dag fyllde kormedlemmarna aven
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i ett uppféljningsfrageformular (bilaga 7) 6ver hur de har upplevt kroppslig rytm
och rorelse vid sang och ifall de Overhuvudtaget har tankt pa det efter
korhelgen. Under konsertdagen fyllde sammanlagt 32 koérmedlemmar i
frageformularet. Dagen var fullspackad med program for kérmedlemmarna och
de var koncentrerade och eventuellt ocksa nervésa infor konserterna. Darfor
gav sig inte alla som var pa plats sig ro for att fylla formuléaret och detta kan ha
paverkat svaren. Av de som svarade var 21 kvinnor (2 kvinnor under 20 ar, 12
kvinnor 20-25 ar, 6 kvinnor 26-30 ar, 1 kvinna 31-35 &r) och 11 méan (3 an under

20 ar, 4 man 20-25 ar, 4 man 26-30 ar).

Frageformularen

Fragefomularen hittas, som sagt, i bilaga nummer 6 respektive 7. |
frageformularen finns saval slutna som 6ppna fragor. Jag har valt att anvanda
mig av bada formerna eftersom det ger en bredare infallsvinkel i hur
kérmedlemmarna upplvet materialet i detta examensarbete. Oppna fragor kan
vara svara att analysera och kategorisera men jag ville ge kérmedlemmarna
mojlighet att fritt beskriva sina upplevelser. P& detta satt gavs det ocksa rum for
tankar och asikter att komma fram som for mig kanske var ovantade. Férutom
frageformularen har jag under hela processen aven sjalv gjort iakttagelser och
skrivit upp dem. Koérhelgens dvningar videofilmade jag for att i ett senare skede
kunna ga tillbaka och minnas situationer och handelser. Jag sag aven korens
konsert och konserten filmades ocksa. Allt material skall jag i resultatdelen

sammanstalla till helheter.
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4 RESULTAT

Resultatkapitlet presentaras enligt fragorna i frageformularen. | de Oppna
fragorna var svaren valdigt varierande och darfor kommer jag att presentera
svaren pa de dppna fragorna utgaende fran vissa aterkommande teman. For att
gora detta kapitel lattare att lasa, finns det mellanrubriker som underrattar vilket
tema som kommer att behandlas till nasta. Tabeller 6ver svaren pa de slutna
fragorna finns i bilaga 8 och 9. Pa detta satt far lasaren lattare en éverblick 6ver

hur svaren férdelat sig.

4.1 Sang-, musik- och idrottsintresse

For over halften av kérmedlemmarna var kortraningarna den enda platsen de
ovade sang. De flesta som uppgav sig trana sang pa annat stalle an i koren,
sjong hemma, med familjen eller i en annan kor eller uppséattning. Endast en
person tog privata sanglektioner och for nagra var sang endel av yrket.
Sangbakgrunden hade dock i de flesta fall inte ndgot samband med svaret pa
de 6vriga fragorna i frageformularet. Traning i sang skiljde sig inte mellan olika

aldersgrupper eller mellan konen.

De flesta kérmedlemmar spelade eller hade spelat nagot instrument. De
vanligaste instrumenten som spelades var piano och gitarr, men ocksa bland
annat trummor, bas, strdkinstrument och blasintrument angavs. Tekniken vid
blasintrument &r liknande som tekniken vid sdng och det kan vara intressant att
se ifall de dvriga frageformularsfragorna paverkades av att vissa kérmedlemmar
hade blasinstrument som bakgrund. | denna forskning skiljde sig inte svaren
hos dem som spelade blasintrument fran svaren hos dem som inte gjorde det.
De som spelade trummor var inte sa manga till antalet, men de hade kanske
aningen mer positiva svar angaende kroppslig rytm och rorelse, &n de som inte

spelade trummor.
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Eftersom de flesta spelade eller hade spelat instrument kan man anta att musik
och aven musikteori var bekant for de flesta. Notlasning och forstaelse av
taktarter borde ha varit bekant fér de flesta och detta tyckte jag mig aven marka
under korhelgen. Manga forstod teorin bakom de praktiska Gvningar vi gjorde
och kunde koppla ihop och analysera 6vningarna ur en musikteoretisk

synvinkel.

Kdrmedlemmarna var 6verlag i fysiskt gott skick. Ingen hade rérelsehinder eller
skador, utan alla var med i de praktiska oOvningarna. Kérmedlemmarnas
medelalder var relativt g och de flesta uppgav att de motionerade pa fritiden
eller i sitt yrke, vilket bidrog till en god allmankondition. Mest intresserad ar jag
som danspedagog o6ver hur de med dans som hobbye har upplevt
kombinationen av sang och rorelse, och ifall deras asikter skiljde sig fran de
som holl pA med annan sort av idrott. Utgaende fran svaren i frageformularen
forholl sig de som holl pd med dans eller gymnastik positivt till kroppslig rytm
och rorelse i samband med sang. Dock kan man inte séga att dessas installning

till kroppslig rytm och rorelse skiljde sig fran de Gvrigas.

Jag antar att det, att de flesta rorde pa sig, har kunnat paverka resultaten i de
ovriga fragorna frageformularet. | fradgorna angaende kombination av rytm,
rorelse och sang har det allméant forekommit valdigt positiva svar (mera om det
ar skrivet langre fram). De som motioner ar vana att anvanda kroppen och har
ocksa oftare en storre kroppskannedom &an de som inte ar vana att motionera.
Jag tror att, en fran borjan god kroppskannedom och vilja att rora pa sig har
underlattat tilltagandet av de Ovningar som jag introducerat, fér manga av

kormedlemmarna.

4.2 Tidigare undervisning och betydelse av undervisning

De flesta kormedlemmar hade hort undervisning om kombination av rytm,

rorelse och sang tidigare. Jag antar att detta inte ar en allméan regel i alla korer,
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men eftersom ifragavarandra kor sjunger gospelmusik sa tillfér redan sjélva
gospelkulturen in rytm och rorelse i sangen. De flesta uppgav att materialet och
ovningarna jag introducerade var delvis bekant. Endast tva stycken medlemmar
ansag att de hort allting forut och for sex stycken personer var allting eller
nastan allting nytt. Graden av tidigare undervisning paverkade inte resultaten i
de dvriga fragorna i frageformularet.

De flesta tyckte att rytm och rorelse i samband med sang ar valdigt viktigt. Nio
personer tyckte att det ar viktigt och tre personer ansag att det ar delvis vikigt.
Ingen har ansett att det inte eller inte alls ar viktigt. Fordelningen i denna fraga

var oberoende av alder eller kon.

4.3 Rytmuppfattning och — évningar

De flesta av kdrmedlemmarna tyckte att rytm och rorelse bade paverkade
uppfattningen av rytm och sangen pa ett positivt satt. Ingen av de som deltagit
pa korhelgen ansag att rytm och rorelse forsvarade sangen. Vissa tyckte att de
hjalpte ibland. Sex stycken personer tyckte att rytmuppfattningen underlattades
ibland och fyra personer tyckte att sangen underlattades ibland. Det var dock
aldrig samma personer som fyllt “ibland”-alternativet pa bade rytmuppfatttnings-
och sangfragorna. Rytmuppfattningen &r eventuellt ett mera abstrakt begrepp
for sangare och de mera konkreta, positiva forandringarna marks i rosten. Det
ar eventuellt orskaken till att aningen fler personer upplevde att rytm- och

rorelsedvningarna hade positiv effekt pa sangen an pa rytmuppfattningen.

De flesta kérmedlemmar angav att kroppslig rytm och rorelse underlattade
rytmuppfattningen i sangen och att det var lattare att halla rytmen i sdngen da
man ocksa kande den i kroppen. Upplevelsen av att kunna halla ett jamt tempo
och sjunga med stbrre exakthet uppkom i svaren. Detta kan jamforas med

Dalcroze — metodens tanke om att musiker som inte tranat rytm via kroppen har
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svart att halla ett jamt tempo (Frego et al. 2004, 3), och att tajmingen &r en
viktig del att trana upp och forsta genom rorelse (Findlay 1971, 6).

De flesta som tagit fasta pa rytmen har kommenterat stampar och rytmisk gang
som ett stort hjalpmedel for att uppfatta pulsen i sdngen. Stampar och klappar
ar de rorelser som mest utmarker sig i gospelmusik (Boyer 1979, 29-30) och
orsaken till varfor man en gang borjat klappa och stampa ar, att det ar lattare att
uppleva rytmen genom hela kroppen an genom bara ett sinne (Yelin 1990, 12,
15; Findlay 1971, 5, 6, 16). En kormedlem beskrev underlattandet av
rytmuppfattningen pa féljande satt:

Nar man har invecklade rytmer sa hittar man de sma pauserna och
shabba rytmerna med olika klappar och rorelser mycket lattare.

Manga upplevde att det ar lattare att skapa mer invecklade rytmer ifall man

ka&nner grundrytmen i kroppen och en kdrmedlem har skrivit:

Det man gor med kroppen (ex klappa en rytm) blir valdigt konkret att
forsta.

Kroppens, rytmens och musikens samband och helhet beskrevs ocks& och en
person tyckte det ar sjalvklart att rorelse ar en del av musiken. En kdrmedlem
upplevde ocksa att rytmen &r lattare att komma ihag eftersom den satter sig i
muskelminnet. Denna iakttagelse kan jamféras med Dalcrozes tanke om att
kroppslig rytm och rérelse hjalper eleven att langre komma ihag en rytm och

underlattar inlarningen av nya rytmer (Findlay 1971, 4).

En kormedlem har dock har tagit fasta pa att den kroppsliga rytmen endast
underlattar sangen och rytmuppfattningen ifall man ar sakert pa rytmen i
kroppen. Ifall en person har svart att koordinera sin kropp sa att en enhetlig
rytm uppstar, som dessutom synkroniser med den rytm som finns i sangen eller
hos andra kérmedlemmar, sa kan rytmuppfattningen till en boérjan kannas

komplicerad och motstridig. Nagra har upplevt att rorelse och sang var svart att
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kombinera eftersom de upplevde att rytmen i rorelsen inte stbder rytmen i

sangen.

Trots att manga tyckte att kroppslig rytm och rorelse underlattade sangen och
rytmuppfattningen, behdvs det mycket 6vning for att var och en skall kanna sig
bekvam med kroppslig rytm och rorelse. For endel var sjéalva tanken att réra pa
sig till musik ny och frammande, for andra orsakade tidigare inlarda

rérelsemaonster problem for nyinlarning.

| uppfoljningsfrageformularet har alla, féorutom tva kérmedlemmar, svarat att
rytm och rorelse inverkade positivt pa sangen. En person tyckte att rytm och
rorelse inte paverkade sangen och en annan tyckte att rytm och rorelse
inverkade negativt pd sangen. Manga av de som tyckte att rytm och rérelse
underlattade sangen, har dock aven papekat att kroppslig rytm och rérelse i viss
man kan forsvara sangen. Under de foljande rubrikerna redogor jag klarare vad

som upplevts underlatta respektive forsvara rytmuppfattningen och sangen.

4.4 Ergonomi och andning

De flesta som upplevde att kroppslig rytm och rorelse underlattade sangen,
tyckte att ergononomi — och andningsdvningarna var de som underlattade mest.
Ergonomins och andningsoévningarnas betydelse har beskrivits valdigt
varierande. Vissa respondenter har beskrivit ergonomins betydelse allmént och
andra har talat specifikt om betydelsen av en god hallning och aktivering av
magmusklerna. Trots att terminologin har varierat bland respondenterna, sa har

svaren angaende detta omrade varit positiva.

De ergonomiska dvningarna var jattebra! Man fick jattemycket mera stéd
att sjunga med. Det kdndes lattare att sjunga.

Alla 6vningar dar man lutade med kroppen at olika hall var jattebra for att
fa kraft i sangen. Bra alltsa att leka superstar och kroma sig som de gor.
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Det somatiska och individcentrerade tankesattet ville jag lyfta fram ur Dalcroze
— metoden, speciellt under ergonomipasset, och utgdende fran féljande

kommentar har det varit uppskattat.

Da man fick testa pa olika rorelser/stallningar och sjunga samtidigt fick
man lara sig skillanderna och vad som passar.

Ergonomidvningarna var latta och praktiska och gjordes pa férmiddagen da
kérmedlemmarna var koncentrerade och utvilade. Det tror jag att delvis
paverkade den positiva feedback som speciellt ergonomisessionen fick. En an-
nan orsak till varfér ergonomidvningarna upplevdes som bade latta och nyttiga
for framtiden var att jag som fysioterapeut och blivande danspedagog har
kunskap i speciellt detta amne. Jag gav tid for kormedlemmarna att préva pa
och lyssna pa sin egen kropp, Vvilket uppskattades. Trots att
ergonomiévningarna kan ténkas vara enkla och till en viss man sjalvklara

kanske denna kor inte har fatt undervisning i amnet tidigare.

Manga upplevde att kroppslig rérelse och aktivering av balmusklerna genom
konkreta rorelser forbattrade det sa kallade stodet, formagan att sjunga starkt
och halla ut en ton. Kroppslig rytm och rorelse har for manga upplevts som

naturligt och en kérmedlem beskrev:

Man far ett naturligt stod fran kroppen som ar betydligt svarare att uppna
da man star stilla.

Manga kérmedelmmar har upplevt att férmagan att uppna héga toner ar enklare
med hjélp av kroppslig rytm och rérelse. Utgaende fran svaren kan man anta att
héga toner har varit ett dilemma, inte bara for sopranerna i koren. Aven
formagan att halla ut toner langre paverkades positivt med hjalp av kroppslig
rytm och rorelse. Detta kan forklaras med teorin om hur kroppen tar in luft och
med hjalp av stodet haller tillbaka luften (Sadolin 2008, 14, 23, 27-29).

Den positiva responsen pa undervisning i stddmuskulatur vid sang, visar inte

bara pa att stddmuskulaturen utgor en viktig del i utvecklandet av résten, men
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att ocksa en egen upplevelse av och fysiska Gvningar i att hitta stodmusklerna

gor “stod’begreppet mer konkret, personligt och lattférstaeligt.

Nagra tyckte att kroppslig rytm och rorelse tog bort fokuset fran sangen och
upplevde detta som nagot negativt. Nagra fler upplevde anda att det var lattare
att sjunga da man inte hade moijlighet att fokusera for mycket pa sangtekniken.

Foljande kommentar beskriver temat tydligare:

Ofta lattare att sjunga med bra/ratt teknik om man inte fokuserar sa
mycket pa det, utan bara "slapper loss” och &r “ett” med musiken.

For manga sangare handlar sangtekniken enbart om det som hander i kroppen
fran halsen eller brostkorgen uppat under sang. Andnings- och halsmusklerna
blir 1att anstrangda ifall stodet i sdngen inte kommer djupare ifran och ifall
kroppen inte ar uppvarmd da man sjunger. Det ar positivt att kormedlemmarna
upplevde att de inte behovde fokusera lika mycket pa andnings- eller
ljuduppkomsttekniken da de anvande sig av rorelse, men i fortsattningen vore
det viktigt for sdngarna att forsta att ocksa kroppslig rytm och rérelse ar en del
av sangtekniken. En kérmedlem beskrev hur det kdndes att hela kroppen med i

sangtekniken pa foljande satt:

Nar man trycker framre delen av foten nerat mot marken kommer rosten
lattare da man vill sjunga hogre toner starkt.

Manga ansag att kroppslig rytm och rérelse hade en positiv inverkan pa att
kunna slappna av och belasta stambanden mindre. En kérmedlem upplevde en
konkret forandring i spandheten i halsmusklerna och att de under kérhelgen var

mer avslappnade. En kdrmedlem ansag att

--en avslappnad och roérlig kropp ger en avslappnad rost--

och en annan kérmedlem har kunnat iaktta att aktivering av de ratta musklerna
leder till att man har lattare att slappna av de muskler som behdver slappnas

av.
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Nagra kérmedlemmar upplevde att haftiga rorelser orsakade anfaddhet och
paverkade darmed sangen negativt. Andningsdvningarna vi gjorde har i sig
sjalva dock upplevts underlatta sangen. Tva personer ansag att
andings6vningarna var svara, dels pa grund av de orsakade yrsel och dels for
att det ar svart att kanna olika andningsmuskler i kroppen. Andningsmusklerna
ligger ganska djupt i kroppen och det kravs mycket traning och en bra
kroppskannedom for att hitta dem. Tva andra personer upplevde att det var

svart att sjunga med armarna lyfta:

--ndr vi lyfter hdnderna har jag mycket svart att fa “fint” l[jud ur mig — det
blir anstrangt.

Sang kombinerat med lyfta armar kraver en ratt teknik och tillrackligt stark och
medvetet aktiverad skulderbaldsmuskulatur, fér att kunna halla axlarna sankta
trots att armarna lyfts. Ifall axlarna hojs, aktiveras och spanns hals- och
nackmusklerna, vilket upplevs som spéandhet &aven i rosten. Lyfta armar
paverkar stallningen i 6vre kroppen, och paverkar darmed &ven lungorna och
andningen. Personligen har jag inte upplevt lyfta armar i kombination med sang
som ett problem och hade inte pa férhand forberett mig pa problem som detta.
Under korhelgen fragade en kérmedlem vad man skall tdnka pa vid sang och
lyfta armar och som tekniktips gav jag att halla axlarna sankta. Denna fraga
kunde undersbkas noggrannare eftersom lyfta armar ofta forekommer i

gospelmusik.

4.5 Koordination och koreografi

Da jag planerade korogarfidelarna var min forsta prioritet att rorelserna skulle
stoda sangens olika delar, variationer och dynamik. Vissa tyckte att koreografin
underlattade sangen och endel gav ocksa konkreta exempel pa vissa latar och

koreografier som hade kants speciellt bra att kombinera med sang. En person
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tyckte till och med att det kadndes svart att inte sjunga nar vi évade in
koreografin till sdngerna.

Nar vi 6vade koreografin till sdngerna, det underlattade att halla rytmen
och man andades pa ett mer rytmiskt satt.

Who is like the Lord kandes bra. Som att det “synkka” mellan rést och
kropp, sangen liksom blev forstarkt av kroppen.

De allra flesta som ansett att nagon del av kroppslig rytm och rorelse var svar
att kombinera med sang, tyckte att koreografidelarna var de mest utmanande. |
svaren marks tydligt att vissa inte ar vana att koordinera rorelser eller utféra

rorelser i olika tempo med olika kroppsdelar.

Det som blev svarast var att kombinera koreografin till sangens text och
stammor. Vissa sanger var inte fardigt inévade och koren var inte séker pa de
olika delarna, och da ytterligare koreografi tillades blev det fér mycket att tanka
pa for manga. En kdormedlem tyckte att man inte borde kombinera kravande
koreografi med svara latar och en annan har beskrivit koreografiupplevelsen
sahar:

D& man ar osaker pd sangen ar det svart att tanka pa flera saker
samtidigt.

| uppfdljningsfrageformularet var det en respondent som upplevde att
koreografin och mikrofontekniken var svar att kombinera. Trots att alla
koreografier var utformade att kunna utféras med mikrofon i handen, sa innebar
mikrofonen att kdrmedlemmarna utbver ord, stammor och rorelser hade &nnu

en sak att halla i minnet.

Trots att manga upplevde kombinationen koreografi — sang som utmanande,
larde sig och kom kormedlemmarna dock ihag rorelserna ratt snabbt. En
genomgaende positiv attityd till rorelse och koreografi fanns ocksa, och en vilja

att lara sig.
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Nar jag kan koordinera ratt sa da hjalper de (rytmen och rérelsen).
Rorelserna far inte vara for komplicerade.

Vissa rorelser kan vara knepiga till en borjan, tills man far koordinationen
att fungera. Men da man kan bada (sang & dans) tillrackligt bra sa
betjanar de varandra.

Koreografierna var kanske aningen kravande for kéren. Eftersom jag dagligen
sjalv haller pa med rorelse blir det latt forblinande och svart att berédkna hurdana
rorelser som for andra uppfattas som enkla eller svara. Da jag dessutom for
ovrigt jobbar med personer som ar vana att dansa, sa ar det ocksa svart att
veta hur sddana som inte tranar dans, uppfattar koordination och koreografi.
Trots att jag sjalv sjungit i kor, glomde jag i planeringen av koreografin bort att
bade memorisering av ord och stammor kraver ganska stor koncentration.
Koérmedlemmarna hade alltsa en stor uppgift da det kom mycket information

samtidigt.

Koreografidelarna indvades under en kort tid (endast tva timmar) och darfor tror
jag att manga i sina svar upplevt situationen som valdigt
koncentrationskrdvande. Tidpunkten for indvningen av koreografidelarna var
lordag eftermiddag och da hade kéren 6vat och varit i gang sedan morgonen.
Detta kan ocksa ha paverkat upplevelsen. Dessutom visste jag inte pa férhand
hur val kéren kunde sangerna, jag utgick i planeringsskedet att sangtexterna
och stdmmorna var fardigt indvade. Trots allt tror jag inte att koreografierna var
for invecklade for kdren och en tid efter kdrhelgen berattade koledaren fér mig

att rorelserna hade satt sig mer naturligt hos alla kdrmedlemmar.

4.6 Dynamik, k&nsla och minne

Endel kérmedlemmar talade i sina svar om hur kroppslig rérelse och rytm
paverkade kanslan och tolkningen av sangen. Kroppslig rytm upplevdes
underlatta forstaelsen av kanslan i sdngen och sangen blev mer levande tack
vare rorelse. Foljande kommentar beskriver uppfattningen av sang och musik

som en helhet:
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Musiken, och tolkningen av den alltid gérs med hela kroppen.

Manga upplever att rorelsen tillfor gladje till sangen och en kérmedlem verkade
vara positivt Overraskad Over att den kroppsliga rytmen och rorelsen ger
intensivare kansla och forstarker stamningen. Kérmedlemmarnas tankar om att
kropplig rytm och rorelse paverkar stamningen i sangen kan harledas till
Dalcroze — metodens tanke om det kinestetiska sinnet och hur fysiska och
psykiska kanslor ligger nara varandra (Yelin 1990, 12, 15). Forst och framst ar
ju detta en personlig upplevelse som kdérmedlemmarna upplever, men jag tror

ocksa att denna kansla sprids till publiken under kéren konserter.

| gospelmusiken spelar budskapet i sdngen en viktig roll. Detta har manga tagit
fasta pa och endel kérmedlemmar upplevde att rorelse i samband med sangen
hjalpte dem att leva sig in sangen och sjunga ut budskapet pa ett mer naturligt
satt. Endel tog aven fasta pa att dynamikférandringar i rorelsen underlattade

dynamikférandringarna man behdvde géra med rosten.

--specialrorelser da dynamiken andras i sangen forstarker kanslan i
sangen.

z

De svepande rérelserna (“gunga”) i “Man in the mirror” / ordet “change’
till exempel gjorde det lattare att glida ocksd med rosten.

| Dalcroze — metoden ar rytmiken det viktigaste, men da rytmuppfattningen
beharskas, behdver man tillagga dynamik till musiken for att den inte skall bli
monoton och uttrakande (Yelin 1990, 9, 11). De personer som beskrivit att
kroppsdynamiken har underlattat sangen, har antagligen redan en
grundlaggande kannedom om musikens rytm, forstaelse for dynamik och

kunskap att modifiera bade rytm och dynamik till individuella behov.

Nagra tyckte dock att rorelsedynamik paverkar sdngen negativt. Det kom fram
att gungande rorelser har upplevts ha en dampande effekt pa résten och att

studsande rorelser samt stotar gjorde att rosten latt brots. Individuella skillnader
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leder till att vissa typs rorelser antagligen kdnns mer bekvama for endel an for
andra. Dessutom borde sangare ha mer an nagra timmar pa sig att upptéacka
med vilken intensitet och styrka och pa vilket satt de skall utféra vissa rorelser,
for att rorelserna skall betjana sangen. De som till exempel upplevde att
studsande rorelser gjorde att rosten bréts, kunde prova pa att utfora rorelserna

med mindre styrka.

Endel kormedlemmar kommenterade att minnet paverkades positivt genom att

tillféra kroppslig rytm och rorelser:

--det &r lattare att lara sig sdnger och minnas dem utantill om man har
rorelse med.

--jag kan gora minnesregler utgaende fran kroppens rytm for att komma
ihdg vad jag skall sjunga.

Foérvanandsvart manga hade kommenterat den kroppsliga rytmen och rorelsens
betydelse for memorisering av bade text och melodi i latar, med tanke pa att jag
inte namnt det under korhelgen. Detta kan dock jamféras med teorin om att

minnet fungerar och lar sig genom rytmik (Findlay 1971,1).

Ovningar i koncentration, improvisation och inlevelseférmaga uppfattades
utmanande. Sadanahar typs ovningar kannas latt frammande och konstiga om

man inte ar van med dem, men en kérmedlem har kommit till en god insikt:

Jag tyckte att “judorkstern” var lite knepig — men efter en stund insag
man hur man skulle gora och att det egentligen inte fanns nagra
begransningar - eftersom var och ens egen tolkning &r unik.

Koren i fraga var overlag valdigt ivrig, glad och aven hogljudd. Det radde en bra
stamning mellan kérmedlemmarna och alla var positivt instéllda till nya personer
och utmaningar. Det som jag som forskare upplevde att var en stor utmanning
for kéren var att lugna ner sig, vara tysta, hitta en gemensam narvaro och
lyssna pa varandra. Manga av kérmedlemmarna hade ocksa upplevt att

koncentrationsdvningen var den mest utmanande.
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Gruppo6vningen med ryggarna mot varandra (eller 6gonen fast) var svar
att gora tillsammans, samtidigt.

Jag tror att formagan att kunna lyssna pa varandra minst lika viktig for en kor
som det tillexempel ar fér en dansgrupp. Man behdver veta var man har
varandra och hitta en gemensam puls och dynamik. Koncentrations- och
“lyssnings”dvningar tror jag denna kor kunde ha nytta av i framtiden. For att
dessutom klara av att utnyttja dessa 6vningar i till exmpel konsertsammanhang
behéver man kunna bade lat och koreografi sa bra att inte all koncentration gar

at till dem, precis som foljande respondent beskriver:

Ovningen d& vi stod bredvid varann var svar. Den var ocksd svar att
utnyttja, fokuset var helt pa den egna sangen och kroppen da vi dévade
koreografi.

4.7 | framtiden

Alla kdormedlemmar kunde ange atminstone ett omrade av undervisning i
kroppslig rérelse och rytm vid sang, vilket de kommer att ha nytta av i framitden.
Nagra koérmedlemmar kunde ocksa se att Ovningarna och undervisningen

kunde anvandas pa fler omraden an i endast sang:

Ergonomisessionen var valdigt nyttig, tror jag kan anvanda det jag lart
mig inte bara i mitt sjungande utan ocksa i mitt rapande (jamfor eng. rap)
och for att minska pa belastningen av mina knan.

Sa gott som alla kormedlemmar skrev att de i framtiden kommer att anvanda
sig av ergonomidvningarna. Vissa har anvant begreppet ergonomi, andra talar
om hallning, uppvarmning eller andning. Foljande respondent har i sitt svar

beskrivit manga av de delar som ingick i det sa kallade ergonomipasset:

Jag skall 6va pa att kanna min mittpunkt, std i en bra stallning nar jag
sjunger och utnyttja rorelse for att aktivera stodet.
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Trots att manga hade upplevt att speciellt 6vningen dar kormedlemmarna skulle
lyssna pa varandra var svar, hade en hel del anda upplevt att just den 6vningen

ar anvandbar i framtiden.

Den 6vning dar vi skulle std i ring och kanna av varandra. Var bra for
koncentrationen och att bli samspelta. Det behdver vi mera av.

Improvisationsdvningarna upplevdes ha inverkat pa kdrgemenskapen positivt
och endel dnskade mer av gruppdynamiska ovningar aven i framtiden. Andra
ansag att de kunde anvanda &vningarna i gruppdynamik personligen eller i

andra grupper.

RytmoOvningarna var ett atergdende tema i svaren pa de felsta fragor i
frageformularet, vilket kan bero pa att jag ocksd poongterade den kroppsliga
rytmen genomgaende under korhelgen. Manga upplevde att de i framtiden

kommer ha nytta av rytmdvingarna.

Efter korhelgen trodde de flesta att de kommer att fortsétta anvéanda sig av de
ovningar jag introducerat till dem och tanka pa rytm och rorelse. De flesta hade
kryssat i svarsalternativet “Ja, alltid da jag kommer ihag”. Tio personer svarade
att de alltid i framtiden kommer att ténka pa rytm och rorelse vid sang och fyra
personer angav att de ibland kommer att gora det. Ingen av kérmedlemmarna
hade svarat att de aldrig eller bara under uppmaning av nagon utomstaende

kommer att fasta uppmarksamhet vid undervisningen.

Uppfdljningsfrageformularet besvarades delvis av andra personer an det forsta
frageformularet. Trots det har de flesta svarat aven i uppfoljningsfrageformularet
att de alltid da de kommer ihdg kommer att tédnka pa rytm och rorelse vid sang.
Atta personer kommer att alltid fokusera pa rytm och rorelse vid séng och fyra
personer kommer att delvis tanka pa det. Ingen har heller i
uppfoljningsfrageformularet svarat att de aldrig kommer att tanka pa rytm och

rorelse vid sang.
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Utgaende fran dessa svar sa kan man tanka sig att det dels radde ratt sa enade
asikter och upplevelser angaende rytm och rérelse i hela koéren och att
kormedlemmarna 6verlag var positivt instéllda. Man kan ocksa tanka sig att det
som jag undervisade under korhelgen i mars 2014, hallit i sig anda till kdrens

konsert i maj 2014.

| uppfdljningsfrageformularet fragade jag aven om kérmedlemmarna onskar fa
mer undervisning i kroppslig rytm och rorelse i framtiden. Alla forutom tva
personer tyckte att de ville f& mer undervisning i amnet. De tva personer som
ansag att de inte vill ha mer undervisning var bada kvinnor. Den ena kvinnan
ansag att hon inte vill satsa s& mycket p& sang utan mer pa andra
fritidsintressen. Den andra kvinnan var en av de som inte hade deltagit pa
koérhelgen, men hon kunde ténka sig att fa undervisning i amnet ifall nagon

proffisionell kunde undervisa i @mnet for henne.

Manga av de som ansag att de behodver mer undervising angaende kroppslig
rytm och rorelse vid sang, kunde inte satta fingret pa varfor eller vilket omrade
de behéver mer undervising i. Manga hade lamnat den 6ppna foljdfragan

obesvarad och nagra hade svarat med “jag vet inte” eller “ allmant bara”
kommentarer. De som hade konkreta forslag pa vad de ville fa undervisning i
hade svarat bland annat rorelsetips vid solosang och fler 6vningar i
andningsteknik vid sang. Vidare Onskade nagon sig mer undervisning och
ovning i kroppslig uttryckningsformaga vid sang och en kérmedlem 6nskade sig
mer kunskap i vad som hander i kroppen rent fysiologiskt d& man sjunger hoga
eller starka toner eller sdnger med varierande dynamik. Nagra upplevde att
dans i sig, i framtiden kunde vara till stor hjalp fér sdngen och en kérmedlem

skrev sahar:

Skulle vara roligt att Iara mig mera grundrérelser, eftersom det inte kanns
sa naturligt att réra mig.

Ovanstaende kommentar berattar om den genomgaende positiva attityd som
radde i kdren angaende kroppslig rytm och rorelse. Manga som inte var vana

med att rora pa sig till musik, hade anda en vilja att lara sig mer.
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4.8 Kalla till inspiration och motivation

Frageformularens sista punkt var ordet ar fritt. Dar hade manga tackat for
undervisningen och manga 6nskade aven lycka till med examensarbetet. Detta
visar pa den familjara stamning, den positiva installningen och det goda
mottagandet som radde i koren. Flera kande sig &aven inspirerade och
motiverade och endel hade till och med fattat tycke for bade dans och sang pa
ett helt nytt satt.

De tva foljande kommentarerna beskriver, enligt mig, hur man kan stoda
sangen med hjalp av rorelse och stoda rorelsen med hjélp av sang. Musik och
dans ligger nara varandra och jag tror att de tvd omradena ofta paverkar

varandra, och oss, mer an vi kan forsta.

Tack for att du var med, det forstarkte min k&nsla av att jag vill lara mig
dansa och réra pa mig.

--det var jatteroligt att anvanda kroppen i sdngen! Det fick mig att gilla att
sjunga mera.
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5 SAMMANFATTNING OCH DISKUSSION

Da man gar tillbaka till de forskningsfragor jag stallde i borjan av forskningen
(se s. 8 ) kan man konstatera att, till skillnad fran vissa undantag, sa tyckte
korsangarna att Ovningar i kroppslig rytm och rorelse paverkar résten och
rytmuppfattningen positivt. De flesta tyckte aven att undervisning i amnet var
viktigt eller mycket viktigt. Jag kunde inte pavisa att alder, sangerfarenhet,
fysisk aktivitet eller ovriga bakgrundsfaktorer paverkade resultatet i nagon
riktning. Vanligtvis kunde man tanka sig att individuella faktorer paverkar
installningen, men det kan handa att en allman utatriktad och mottagande
atmosfar i kdren gjorde att ocksa de mer tillbakadragna och skeptiska drogs

med i denna positiva instéllning.

For mig som forskare &ar det s klart gladjande att se att majoriteten av
kormedlemmarna hade en positiv installning till kroppslig rytm och rorelse.
Eftersom detta ar en aktionsforskning kan jag darmed konstatera att jag har natt
nagon form av resultat. Det ar dock intressant att fundera 6ver vad som var
orsaken till denna genomgaende positiva instalining bland kérmedlemmarna.
Det kan handa att samma instéllning redan fanns innan korhelgen, och att mitt
arbete inte paverkade installningen till kroppslig rytm och rérelse i nagon

utstrackning. Detta kan jag inte veta eftersom jag inte matt det.

En annan aspekt till de positiva resultaten kan vara att forskarens formaga att
inspirera och uppmuntra deltagarna ofta spelar en stor roll vid aktionsforskning
(Kuula 1999, 13, 50, 97, 108). Jag upplevde sjalv att jag var inspirerad och
inspirerande. Detta har ocksa framkommit pa manga stallen i
kormedlemmarnas svar. Antagligen hade inte kdrmedlemmarna uppfattat
kroppslig rytm och rorelse som nagonting postivit, ifall de inte pA samma gang
hade fatt inspiration och gladje. Trots att jag tror att min gladje och inspiration
kan ha paverkat kérmedlemmarna, sa tror jag ocksa att kroppslig rytm och

rorelse i sig ar en viktiga och betydelsefulla for sangare.
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De som tyckte att kroppslig rytm och rorelse ar viktigt vid sdng ar ocksa de som
har angett att de kommer att anvanda sig av 6évningarna i framtiden, da man
jamfor svaren pa dem som inte tycker att kroppslig rorelse och rytm ar lika
viktigt. Det var dock svart att mata ifall en bestaende forandring skett i tankesatt
och handling angaende kroppslig rytm och rérelse i samband med sang. For att
kunna mata det borde uppféljningsfrageformularet intraffat vid en senare
tidpunkt, alternatvit borde ett tredje frageformular blivit ifyllt. Detta hade jag dock
inte resureser till i detta examensarbete och sdledes borde den sista

forskningsfragan eventuellt lamnats bort.

Uppfdljningen av kérmedlemmarnas tankar blev annars heller inte som vantat,
eftersom  tidpunkten av  uppfdljningsfrageformularet var  opassade.
Koérmedlemmarna fyllde i uppféljningsfrageformularet under kérens konsertdag,
och de hade inte ro eller koncentration att fylla i frageformularet grundligt, vilket
hogst antagligen kom att paverka resultaten. Jag visste inte om hur fullspackad
konsertdagen skulle komma att vara for kérmedlemmarna, trots att jag hade
mina aningar. Ifall jag hade vetat det pa forhand hade jag foreslagit en annan

tidpunkt for ifyllnad av uppfoljningsfrageformularet.

Sjalva korhelgen blev fastslagen rétt fort och jag 6nskar att jag hade haft mer tid
pa mig att lasa in mig pa amnet mer grundligt innan korhelgen. Jag hade endast
hunnit bekanta mig en aning med Dalcroze — metoden och anatomin bakom
sang innan korhelgen och detta paverkade den undervisning som
kormedlemmarna fick. Ifall jag hade hunnit lasa mera teori, hade jag ocksa haft
mer kunskap att ge vidare. Trots det kan jag i efterhand konstatera att jag ar
nojd med det upplagg vi hade pa kérhelgen och jag skulle inte i detta skede
andra pa varken upplagg eller innehall. Under kérhelgen upplevde jag dock att
jag inte alltid kunde svara pa kérmedlemmarnas fragor, men ifall jag blev stalld
infor samma fragor idag sa skulle jag kunna svara pa dem tack vare den

bakrgundslitteratur jag anvant mig av.

Bakgrundslitteraturen kan te sig foraldrad da man ser pa de flesta kéallors da-

tum. Jag hade haft tillgang till nyare kallmaterial, men onskade att anvanda mig
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av kallor som ligger sa nara ursprungskallan som mgjligt. Detta géller inte minst
I teorikapitlet over Dalcroze — metoden dar jag helst hade anvant mig av
Dalcrozes egna skrifter. Dessa fanns tyvarr inte till mitt forfogande, men manga
av de skribenters kéallor jag anvant mig av har sjalv studerat for Dalcroze, eller

studerat hans teori valdigt noggrannt.

Ett annat dilemma jag som skribent genom, aven detta arbete fatt kampa med,
ar formagan att fatta mig kort. Jag har svart att valja ut delar som ar mer viktiga
an andra och tar darfér garna med alla delar. Jag ar medveten om att arbetet
latt blir tunglast pa grund av dess langd. Trots det har jag valt att inte forkorta
arbetet alltfér mycket, eftersom jag anser att det ocksa ar lasarens ratt att saval
fa en bred inblick i bakgrundsteorierna som bli erbjuden manga olika synvinklar

I resultatkapitlet.

Danspedagoger forvantas undervisa dans till manniskor som har dans som
hobbye. Min utmaning ar att man mer och mer behéver ga over granser, till ett,
for dansen narliggande omrade, och undervisa dans dar ocksa. Jag tror att
dans behover foras Over de kulturella granser som finns mellan olika
konstformer. Dansens betydelse for andra konstformer behover klargoras, bade
pa individniva saval som samhalleligt. P4 samma satt behover ocksd dans som
konstform ta influenser fran andra konstformer. Detta arbete har fatt mig
personligen att intressera mig for och uppskatta andra konstformer annu mer,
inte minst sdng och musik. Jag har fatt upp ©6gonen for hur de andra
konstformerna paverkar och kan anvandas i dansundervisning och -
forestallningar. Jag har ocksa fatt en starkare overtygelse om att kroppslig rytm,

rorelse och dans kan och skall anvandas i andra konstformer.
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BILAGA 1

Korhelg plan

Fre kvall
Lek och rytmdvningar

INTRO
-Sitta i ring
-Vem jag ar
-Namn
-Bakgrund (Borga, fys, dans, musiserat)
-Grunden till slutarbetet
-Skall alla presentera sig?
-Vad vi skall gora och lite info varfor
-ldeén till arbetet
-Somatik.. Kolla skillt papper! Fér mig ar det inte viktigt hur det ser
ut. Hitta nagot nytt, upplever, kanna
-ldag — rytm, imorgon — ergonomi, uppvarmning, koreografi
-Fylla i frageformular, uppféljningsfrageformular, intresserade for
intervju?
TID: 10 min

GA OCH KLAPPA

-1. pa stélle 2. runt i hela salen
-Ga i takt till min klappning
-Ga dubbelt snabbare

-Ga dubbelt lAngsammare

-Ga + klappa pa 1, 2, 3 eller 4
-Ga men inte pa alla slag...
-Bara 4/4 eller ocksa ¥4?

TID: 20 min

GA MED OLIKA DYNAMIK (SAMMA GRUND SOM OVAN)

-Arg, ledsen, radd, kvinnligt, manligt, mjukt, hart, glatt, skuttande, flytande...
men hall tempot

TID: 10 min

KLAPPTRANING | RING

-Jag klappar en takt och alla klappar efter

-Samma sak men staende sa alla har grundtakten i fotterna
TID: 5 min

LYSSNA PA VARANDRA TRANING

-Lar ut nagra rorelser: boj pa knana, ga pa stéllet, andning i olika tempo, ner i
huk

-1. Jag visar utan att prata, alla foljer

-2. Vem som helst far bestamma

-3. Ryggen inat mot ringen (jag visar at en, de bestammer sjalv)

50



-Alla stéller sig i ring med ryggen inat: lyssna pa varandra genom att jag visar at
en sida en rorelse som alla borjar med; sprider sig...

Samma sak men nagon bara far borja rorelsen; lyssna pa varandra

TID: 15 min

GOR EGET LJUD MED MUNNEN + DANS OCH RYTMIK TRANING
(“LUUDORKESTERN?”)

-Sitta i ring och trana olika ljud; lagt, hogt, klickade, sch..., smackande...
-Alla hittar pa ett eget ljud + visar for varandra

-En gemensam rytm: jag klappar grundrytm och alla far satta in eget ljud pa
vilket stalle de vill (alltid samma plats | takten)

-Jag dirigerar takt och dynamik

TID: 30 min

-En grupp gar, en grupp spelar: Jag dirigerer a) spelarna b) gangarna
Sedan byts grupperna

(RYTMMASKINEN?
TID: ?)

L6 férmiddag

ERGONOMI + KROPPSLIG UPPVARMNING
- Stairing
-Stastallningen
-tyngden pa tarna (gunga av och an)
-tyngden jamnt pa bada benen (gunga sida till sida)
-mjuka kn&n (gunga upp och ner)
-hotfens plats: sida till sida, framat och bakat. Lamna lang rygg och
kansla i magbottnen
-djupa magmuskeln + andningen ( kommer ocksa till det senare)
-avslappnad brostkorg (spann och slappna av)
-nacken lang, axlarna avslappnade nere (spann och slappna av, tryck
ned)
-munnen, kéken, ansiktet
Beratta:
-kinestetiska kjedjan och hur det paverkar muskelbalansen, linjeringen
-Ocksa om du star och hanger eller haller armarna 6ver brostet sa
paverkar det
TID: 10 min
-Andningen
-Andas djupt in och ut
-Andningen
-uppat framat
-nedat
-utat (egna hander pa sidorna)
-bakat (vand alla | ringen at ett hall)
-Lang andning, kort andning
-Andning och rdrelse: in + armarna ut, ut + armarna fram
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-Andas in + hall, slappna av och andas ut (syns | kroppen)

-Andas ut+ hall, slappna av och andas in (syns | kroppen)

TID: 10 min
Beratta:

-andningen viktig

-man kan variera andningen pa manga olika satt och paverka sangen
med hjalp av det pa

manga olika satt

-andningen varmer upp och engagerar hela kroppen

-andningen ar rorelse och muskelarbete

-vissa muskler anvands som utandningsmuskler, vissa som
inandningsmuskler

(skillt papper)

-Mittlinjen (Basal Kroppskanedom)
-Beratta:
-Viktigt att fA kanna att man har en mittpunkt och en mittlinje, paverkar
ens sjalvbild!
-Tanka sig att man lever inifran
-Som ett trad som andas — andingen kommer fran centrum
-Kroppens mittpunkt ar nedanfor naveln!!
-Rétterna djupt nere i jorden (allt borjar fran den stodyta du har!!
oberoende om du sitter eller star)
Varfor ar flicka med klackskor viftande och hoga i résten?? ©

-B0j pa knana
-Ga pata
-Tyngden fran sida till sida
-Rotera kring mittlinjen

-Uppvarmning
-Ga pa stallet
-Spring pa stallet
-Spring pa stallet armarna med
-Spring, armar ropa haha heejjaa
-Sluta springa o fortsatt ropa
Hela kroppen med
-Rulla axlarna
Varma upp och slappna av
Axlarna nere, fler muskler som drar upp. Ifall du gar till punttis sa trana
ovre ryggen ocksa!
-Testa sjunga "aaa” med axlarna uppe, axlarna nere, utan att tanka pa
-Sidobdjningar
-Stetcha bréstmusklerna
Stora muskler som for blod till hjarnan och som paverkar
tilsammans med nackmuklerna spandheten | rosten
Manga har spanda
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-Testa sjunga och ha armarna | kors, testa sjunga och ha armarna
bakat, testa sjunga med armarna neutral
->Sa god bas (kallare) som mdjligt sa kan évrevaningen vila pa,
och har man muskelbalansen i skick i 6vrevangen sa behdver man
inte tanka pa det
-Rulla ner och hang, bounca,” ha” “ aaa”, “eee”
-Stretcha nacken
Nacken, halsen och bréstmusklerna ar de som inte far forbli spanda utan
avslappnade
-Ansiktet och munnen
-Knorra ihop
-Blas i kinderna
-Spann — slappna hela kroppen annu
TID: 10 min

TEORI

-Visa bilder eller videon pa sadngare som sjunger och deras kroppsstallningar:
Fraga hurdant ljud det kommer fran bilden

TID: 10 min

-Testa | samband med sanguppvarmningen

-Kraft fran golvet, fran golvet kommer man bara genom att trycka
mot

-Std med bojda knan och sjung

-Sta pa ta och sjung, sjung + ga upp pa ta

-Luta framat och sjung

-Luta bakat och sjung

-Lyft ena benet och sjung
TID: Beroende pa latarna

Senare pa lo
Med i latar (hjalp och koreografi)

OBS! Frageformularen
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BILAGA 2

I’m gonna wave my hands

Intro -Ga h, v.

2x8

What you gonna do.. -Vifta fyra nere, fyra uppe

8x8

Vers -Ga och knéapp eller klappa
4x8 -“Devil”... handern nerifran upp

What you gonna do..
4x8

Vers
4x8

What you gonna do...
4x8

Mellan
2x8

Praise up -Handern upp, kroppen bakat
8x8 -Mannen, lagt nere
-Clap your hands = klappa

Praise up
2x8

What you gonna do
6x8

Slut
4x8
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BILAGA 3

It's not about us

Intro
4x8

It's not about us
4x8

Live my life
4x8

It's not about us
4x8

It's not about us
4x8

It's not about us
4x8
It's not about us
4x8

Scream
4x8

Not about us
8x8

It's about Jesus
4x8

Slut...
Hela laten: Ner pa slaget och anvand kroppen!

“It's not about us” — skaka med hoger hands pekfinger
“It's about Jesus” — lyft hdnderna upp
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BILAGA 4

Man in the mirror
Intro

Vers
8x8

Bridge
4x8

Man in the mirror
4x8

sidan

Mellan
2x8

Vers
4x8

Bridge
4x8

Man in the mirror
4x8
Man in the mirror

4x8

Man in the mirror (mod)
5x8

Man in the mirror

4x8

Nanana
4x8

Lugna
? x8

-Stilla

-Jamna slag; knapp + tyngden till héger

-Steg h ihop + knapp, vanster ihop utan knapp

-Steg ihop + knapp med bada handerna turvis
-sista 8an: stampa med hoger
-“Change”: forst steg fram, sedan pa nya steg till

-Steg ihop + knapp

-Steg och knépp

-Steg och knépp

-Steg 3 x8 + stampa 1 x8

-Forsta “change”: bara nedre vagen

-Andra “change”: &nnu sista och pa 1= samma som
ovan, h. fot borja pa nytt att ga till sidan

-Steg + knapp

-Gunga + anvand kropp
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BILAGA 5

Who is Like the Lord

Intro -tyngden pa v ben
Oooh -steg hoger intill, vanster intill...
4x8 -Pa “oooh”: kroppen nedat (1-8)
-Mellan: Uppat (1-8)
Who is like the Lord -Steg hoger intill + hoger hand fram (“Lord”)
4x8 -Steg vanster + visa vanster pekfinger (“Nobody”)

-Slutet: lang ton = 6ppna bada handerna

If our God -Tyngdpunkten alltid p& hdger ben

6x8 -Emellan snabbare steg??? Eller bara mer kraftfulla?
Ooh -Steg ihop och kroppen fram

1-4

Who is Like Lord -Samma som ovan

4x8

If Our God -Samma som ovan

6x8

Ooh -Samma som ovan kroppen fram

Solo -Lugna ner kroppen, kolla pa den som sjunger
We declare -Knytna navar; fokus framat, stampa med h fot

-OBS! 2 forsta gangen pa “och” = handen
-Sista pa 1= foten

Who is like the Lord -Samma som ovan
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BILAGA 6

Frageformular éver hur sangare upplever att kroppslig rytm och

rorelse paverkar résten.
Julia Gustafsson
OAMK, Tanssinopettajan koulutusohjelma, amk.

Genom att fylla i detta formuléar hjalper du mig i mitt examensarbete. | arbetet
kommer varken kérens eller personers namn att publiceras. Ifylinaden av
frageformularet ar frivillig och du har ratt att nar som helst avbryta ifyllnaden.
Jag onskar dock att du vill fylla i denna blankett sa arligt och noggrant som
mojligt for att hjalpa mig i arbetet. Tack!

Ringa runt det alternativ som passar dig bast. Endast ett alternativ kan véljas!

1.Kén
a) Man
b) Kvinna

2. Alder
a) Under 20
b) 20-25
c) 26-30
d) 31-35
e) 36-40
f) Over 40

3.Hur lange har du sjungit i kéren?
ar

4a.Tranar du sdng ndgon annan stans an i kéren?
a) Ja
b) Nej

4b. Om ja, var sjunger
du?

5a.Spelar du eller har du spelat instrument?
a) Ja
b) Nej

5b. Om ja, vilket instrument spelar du/ har du
spelat?
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6a.ldrottar/ ror du pa dig pa fritiden eller i ditt yrke?
a) Ja
b) Nej

6b. Om ja, vad idrottar du
med?

7.Har du tidigare hort undervisning om kroppsliga rytmens och rorelsens
betydelse for sdng?
a) Ja, allting jag har fatt undervisning om har har jag tidigare hort

b) Delvis, jag har tidigare hort en del samma saker som
undervisades héar
c) Nej, allting som undervisades var nytt

8. Upplever du att kroppslig rytm och rorelse hjalper dig att forsta rytmen/rytmer
i sdngen?

a) Ja

Varfor?

b) Nej
Varfor?

c) Ibland/Kanske
Varfor?

9.Upplever du att kroppslig rytm och rorelse hjélper dig att anvanda din rost da
du sjunger?

a) Ja

Varfor?

b) Nej
Varfor?

c) Ibland/Kanske
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Varfor?

10. Tycker du att det ar viktigt att f& undervisning och évning i hur man kan
anvanda kroppslig rytm och rérelse for att paverka sangen.

a) Ja, det ar valigt viktigt

b) Ja det ar viktigt

c) Det ar delvis viktigt

d) Det ar inte s viktigt

e) Det ar inte alls viktigt

11. Tror du att du i framtiden kommer att tinka mer pa rorelse och anvanda dig
av kroppslig rorelse och rytm da du sjunger?

a) Ja, alltid

b) Ja, da jag kommer ihag

c) Ja, delvis

d) Nej, bara om nagon tvingar mig

e) Nej, aldrig

12. Upplevde du att ndgon 6vning var svar att utféra eller svar att kombinera
med sang? Beskriv hur du upplevde den 6vningen.

13. Upplevde du att nagon 6vning var latt att kombinera med sang och gav stdd
for din rost? Beskriv hur du upplevde den 6vningen.

14. Vilka 6vningar tror du att du kommer att ha nytta av i framtiden?

60



15. Ordet fritt:

TACK for ditt svar!
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BILAGA 7

Frageformular 6ver hur sangare upplever att kroppslig rytm och

rorelse paverkar rosten. (DEL 2)
Julia Gustafsson
OAMK, Tanssinopettajan koulutusohjelma, amk.

Genom att fylla i detta formuléar hjalper du mig i mitt examensarbete. | arbetet
kommer varken kérens eller personers namn att publiceras. Ifylinaden av
frageformularet ar frivillig och du har ratt att nar som helst avbryta ifyllnaden.
Jag onskar dock att du vill fylla i denna blankett sa arligt och noggrant som
mojligt for att hjalpa mig i arbetet. Tack!

Ringa runt det alternativ som passar dig bast. Endast ett alternativ kan véljas!

1.Koén
a) Man
b) Kvinna

2. Alder
a) Under 20
b) 20-25
c) 26-30
d) 31-35
e) 36-40
f) Over 40

3.Hur lange har du sjungit i kdren?
ar

4a.Tranar du sang ndgon annan stans an i kéren?
a) Ja
b) Nej

4b. Om ja, var sjunger
du?

5a.Spelar du eller har du spelat instrument?
a) Ja
b) Nej

5b. Om ja, vilket instrument spelar du/ har du

spelat?

6a.ldrottar/ ror du pa dig pa fritiden eller i ditt yrke?
a) Ja
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b) Nej

6b. Om ja, vad idrottar du
med?

7. Deltog du pa korhelgen i mars?
a) Ja
b) Nej

8. Har du efter korhelgen koncentrerat dig pa kroppslig rytm och rérelse vid
sang?

a) Ja, mer an tidigare

b) Ja, men inte mer an tidigare

c) Nej, inte mer an tidigare

d) Nej, inte alls

9. Hur upplever du att kroppslig rytm och rérelse har paverkat sangen och din
rost?
a) Kroppslig rytm och rorelse underlattar sangen
Varfér/Hur?

b) Kroppslig rytm och rérelse forsvarar sdngen
Varfér/Hur?

c) Kroppslih rytm och rérelse paverkar inte sangen
Varfér/Hur?

10. Vilka delomraden i kroppslig rytm och rorelse upplever du speciellt att
forsvarar eller underlattar din sang?
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11. Blev nagot angaende anvandning av kroppslig rytm och rérelse vid sang
oklart efter korhelgen? (Fraga garna om du har fragor ©)

12. Tror du att du i framtiden kommer att tinka mer pa rorelse och anvanda dig
av kroppslig rorelse och rytm da du sjunger?

a) Ja, alltid

b) Ja, da jag kommer ihag

c) Ja, delvis

d) Nej, bara om nagon tvingar mig

e) Nej, aldrig

13. Onskar du att i framtiden f& undervising i kroppslig rytm och rérelse vid
sang?
a) Ja. | vilket delomrade/ varfor?

b) Nej. Varfor?

14. Ordet fritt

TACK for ditt svar!
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BILAGA 8
Frageformular 1, slutna fragor

Tranar sang Spelar/ har Idrottar Har tidigare hort Tycker det dr Kommer att Hjalper rytm och rorelse Hjéalper rytm och rérelse
ndgon annan spelat instru- undervisning i amnet | viktigt anvandai for rymt for sdng
stans ment framtiden
JA NEJ JA NEJ | JA NEJ | JA | DELVIS | NEJ | A B |C|A B C |JA NEJ | IBLAND | JA NEJ | IBLAND
Man 11 1 111 11 1 111 1 11 1 11 111 111
>20
Man 11 1111 1111 1111 1111 11 111 1 11 | 111 11 1 | 1111 1 1111 11
20-25 11 11 1
Man 11 111 1111 1111 1111 1 111 11 1 1111 1111 1 1111
26-30 1 1 1
Man 1 1 1 1 1 1 1 1
31-35
Kvinna | 1 111 111 1 111 1 11 11 111 1 1 11 1 | 111 1 111 1
>20
Kvinna | 1111 | 1111 1111 1111 11 1 1111 1 1111 11 |1 1 1111 1 | 1111 11 1111 1
20-25 1111 11 11 1 11 11 111
Kvinna | 1 1111 1111 1111 11 1 1111 1111 1 11 1111 1 | 1111 1 1111
26-30 11 111 1 11 11 11 111
Kvinna
31-35
Kvinna | 1 1 1 1 1 1 1 1
36-40
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BILAGA 9

Fragefomular 2, slutna fragor

Tranar sang Spelar/ har Idrottar Deltog pa Har du efter kérhelgen Hur upplever du att Kommer att anvanda i Onskar fa mer
nagon annan | spelat in- kérhelgen koncentrerat dig mer pa rytm och rérelse framtiden undervidning |
stans strument rytm och rérelse vi sdng? | paverkat sdngen? framtiden
JA NEJ | JA NEJ | JA NEJ | JA NEJ A B C D A B C A B C D E JA NEJ
Man >20 | 11 1 111 111 111 11 1 111 1 11 111
Man20- |1 1111 | 1111 1111 1111 1 111 11 1111 1111 | 1 1111
25 1 1 1 1
Man 26- | 1 111 1111 111 1 1111 1111 1111 1 111 11
30
Man 31-
35
Kvinna 11 1 1 1 1 11 11 11 1 1 1 1
>20
Kvinna 1111 | 1111 | 1111 |1 1111 | 1 1111 111 1111 | 111 1 1111 1 111 ) 1111 | 11 1111 1
20-25 1 11 1111 1111 1111 111 1111 11 1111
11 11 11 11
Kvinna 1 1111 | 1111 1111 1111 1111 1111 11 111 1 1111
26-30 1 11 11 11 11 11 11
Kvinna 1 1 1 1 1 1 1 1
31-35
Kvinna
36-40
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