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”Silmdt ovat sielun kuvastin,

b

danessd sielu soi.’

(Marketta Sihvo 2006, 10.)
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1 JOHDANTO

Opiskelin itse alakouluaikani musiikkiluokalla ja harrastin kuorossa laulamista. Jo O9-
vuotiaasta ldhtien laulamisen ohessa minulle opetettiin tervettd dénenkdyttod, joka sisdlsi
laulutekniikan opetuksen lisdksi myds hengitysharjoitukset ja oikeiden kehon lihaksien
kdyton laulamisen aikana. Varhaisen vaiheen terveen dinenkdyton opetus on ollut myds
suurena tukena kasvatusalan puheammatissani ja tulee varmasti kannattelemaan dintdni myds

tulevaisuudessa.

Laulajien kanssa opiskellessani huomasin kuitenkin, ettd ddniongelmat ovat melko yleisii.
Suurimmalle osalle meistd ei ole alakoulussa opetettu hyvédd hengitys- ja puhetekniikkaa.
Tdmé tuntui omasta mielestdni kohtuuttomalta, silld alakoulussa asioiden opettelu tuntui
hauskalta ja helpolta. Se ei yleensd oikeastaan tuntunut miltdén, vaan se vain kuului
laulunopetukseen. Lihdin tutkimaan aihetta kandidaatintutkielmassani (Lautamiki 2018) ja
luin myds useita mielenkiintoisia l4hteitd siitd, miten niin lasten kuin aikuistenkin
ddniongelmat ovat vuosien saatossa yleistyneet. Erityisesti opettajien ddniongelmista ja

ddnenkdyton opetuksen puutteesta on tehty useita tutkimuksia.

Yleisesti ajatellaan, ettd ennen liikunnallista suoritusta on tdrkedd ldmmitelld lihasten ja
raajojemme hyvinvoinnin vuoksi. Afinen limmittely on kuitenkin vuosien saatossa unohtunut,
vaikka se olisi aivan yhtd tdrkedd. Vanhemmissa opetussuunnitelmissa @dnenkdyton
opetuksella on ollut iso siivu ja terveen ddnenkdyton tekniikasta on tehty jopa lisdsivuja
opetussuunnitelmaan. Uudessa opetussuunnitelmassa on ainoastaan kehotus kannustaa

oppilaita terveelliseen dénenkdyttdon.

Tutkimukset osoittavat, etti opettajat kokevat saavansa véhiistd opetusta terveellisen
ddnenkdyton hallintaan luokanopettajakoulutuksessa. Musiikkikasvatuksen puolella taas
keskitytddn mahdollisesti enemmén omiin henkildkohtaisiin &&nenkdyton ongelmiin eikd
niinkddn esimerkiksi dénenkéyton pedagogiikkaan ja keinoihin siind. Valtasaari (2017) tutki
vaitoskirjassaan Kestddko ddni? Laulunopetuksen vaikutus opettajaksi valmistuvien ddnen
laatuun ja ilmaisuun luokanopettajaopiskelijoiden ddnenkdyton opetusta
opettajankoulutuksessa. Tutkimuksessa selvisi, ettd opettajien puhe- ja lauludénen koulutus on

puutteellista, vaikka opettajan rooli d4nenkdyton mallina tiedostetaan.



Haluan tutkielmallani antaa opettajille hyvan “yksiin kansiin™ sisdllytetyn paketin ihmisen
ddnen fysiologiasta, terveen ddnenkdyton opetusten hyddyistd ja sen opettamattomuuden
haitoista, sekd vinkkipaketin konkreettisista harjoituksista mitd kdyttdd musiikin tunneilla.
Toimin itse myds Vox Aurea-lapsikuoron d&nenmuodostajana ja olen tydssdni huomannut,
ettd erilaisten hengitys- ja ddnenmuodostusharjoitusten 16ytdminen voi joskus olla haastavaa.
Haluan tutkielmani avulla myds hieman madaltaa kynnystd &dnenkdytdon opetukselle

musiikintunneilla. Tdmai tutkielma on tehty nimenomaan opettajia varten.

Kirjallisuuskatsauksessa esittelen aikaisempia opetussuunnitelmia terveen &danenkdyton
opetuksen nédkokulmasta, sekd myds uutta opetussuunnitelmaa. Tarkastelen myds
luokanopettajakoulutuksen  opetussuunnitelmia. Kerron tutkielmassani my0s &énen
fysiologiasta niin, ettd terveen dénenkdyton opetukselle olisi mahdollista 16ytdd merkitysta

terveydellisten hyotyjen kautta.

Tarkeimpid ldhteitd tutkielmassani ovat olleen Mari Koistisen (2003) Tunne kehosi — vapauta
ddnesi. Adnitimpurin kdésikirja., joka on hyvin tehty opas kaikille 4énestisn kiinnostuneille.
Toinen téirked ldhteeni on ollut Timo Pihkasen (2014) lisensiaatintyd Lapset laulavat —
tutkimus tavoitteellisesta lasten laulunopetuksesta ja opas opetuksen tueksi. Muuten
tutkielmani sisdltdd tietoa niin ddnenkdyton oppaista, kuin ddnenkdyton opetuksen hyddyisté

tehdyisté tutkimuksistakin.

Tutkielmassani selvitin terveen ddnenkdyton opetuksen tilaa alakoulun musiikinopetuksessa.
Minua kiinnostaa myds milld tavalla tervettd ddnenkdyttod mahdollisesti opetetaan ja mité
asioita opettajat pitdvit siind tarkeind. Toivon selvittdvini myods mahdollisia syité sille, miksi
ddnenkdyttod opetetaan tai jitetddn opettamatta. Tutkielmassani pyrin kirjallisuuden avulla
antamaan tarpeeksi myOs ndyttdd siitd, ettd terveen ddnenkdyton opetuksella tdytyisi olla

paikka musiikintunneilla.

Tutkimuksen kohteena ovat olleet alakoulun musiikinopettajat. Musiikinopettajat tulevat eri
koulutus- ja harrastustaustoista, mikd voi vaikuttaa heidédn valmiuksiinsa opettaa laulua ja
tervettd ddnenkdyttdd. Opettajankoulutuksen tulisi kuitenkin antaa opettajille valmiudet
opetussuunnitelman mukaiseen musiikinopetukseen, miké ei uusimpien tutkimusten mukaan

pida tdysin paikkansa.



Tutkielman loppuun olen lisénnyt vinkkipankin &didnenkdyton opetuksesta alakoulun
musiikintunneilla. Vinkkipankki siséltdd helppoja ja yksinkertaisia harjoituksia, jotka sopivat
kaiken ikdisille. Olen kehittdnyt vinkkipankin harjoitukset vastaamaan tutkielmassa kdytyja
terveen dénenkdyton opetukseen liittyvid asioita, sekd vastaamaan kyselyssd esiin tulleisiin
ddnenkdyton opetuksen ongelmiin. Harjoituksissa on otettu huomioon kyselyssd useasti
mainittu oppilaiden arkuus laulamisen suhteen, kuten myos kyselyssd esiin nousseet syyt
ddnenkdyton opettamattomuudelle (esim. soittotaidottomuus). Kaikkia vinkkipankin
harjoituksia voi tehdd ilman pianoa eikd oppilaiden tai opettajan tarvitse osata laulaa

nuotilleen tai vireessa niitd tehdessa.



2 TERVE AANENKAYTTO JA LAULAMINEN
OPETUSSUUNNITELMISSA

2.1 Terve dinenkaytto

“Usein huomaamme ddnen tirkeyden vasta, kun ddni jostain syystd alkaa reistailla eikd ole

endd entisensd.” (Sihvo 2006.)

Terve adnenkdyttd ja hyvd puhetekniikka ovat termejé, jotka voivat tarkoittaa montaa asiaa.
Jos puheentuottoelimiston kidyttdtapa palvelee ilmaisua, voi sitd kutsua hyviksi
puhetekniikaksi. Huutaminen voi olla joissain tapauksissa ilmaisun kannalta kannattava
ratkaisu, mutta voi taas fysiologisesti tehdd hallaa dénelle. (Laukkanen ym. 1999, 14.) Téssé
tutkielmassa tarkastelen kuitenkin nimenomaan fysiologisesti hyvdd ja tervettd
puhetekniikkaa, sellaista, joka ei rasita suuresti dénentuottoelimistéd ja joka minimoi riskin

ddnihdirion syntymiselle.

Koistinen (2003, 10) kuvaa tervettd dintd selkedksi, kuuluvaksi, rauhalliseksi, pehmedksi ja
kantavaksi. Terve ddni on myos miellyttdva kuunnella. Wilsonin (1979, 3) mukaan terveen
ddnen tdytettdviin vaatimuksiin kuuluu miellyttivd ddnen laatu, tarkoituksenmukainen
kuuluvuus, sopiva &ddnenkorkeus ikdén, kokoon ja sukupuoleen katsottuna sekd sopiva
ddnenkorkeuden ja kuuluvuuden vaihtelu. Aalto ja Parviainen (1987, 11) taas méérittelevit
terveen &dinen kuuluvaksi, kantavaksi myds hiljaisena ja miellyttdviksi myds puhujalle

itselleen.

Adnen tulisi soida vapaasti ja olla vapaa. Vapaa 4ini on kopioimaton, persoonallinen ja silli
on valmius laajentua pianissimosta voimakkaimpaan forteen asti ilman jénnitystd, puristusta
ja voimaa. (Koistinen 2003, 11). Laukkanen, Leino ja Leino (1999, 16) kirjoittavat, ettd
fysiologisesti epitarkoituksenmukainen puhetekniikka voi olla myds riskind dédnihéirioille.
Hyvi esimerkki tdllaisesta ddnenkidyttotavasta on taustamelussa tehtdva dénentuotto, joka on
yksi monista syistd ddniongelmien yleistymiselle. Terveen dénenkdyton opettelulla voidaan
poistaa jo syntyneitd ongelmia, mutta ennen kaikkea ehkéistd ongelmien syntya. (Laukkanen

ym. 1999, 16-17.)



Terveen ddnenkiyton tekniikka on ilmaisun viline, toteavat Laukkanen ym. (1999, 20).
Tekniikan uupuessa esimerkiksi ddnenvoimakkuus saattaa jadda vajavaiseksi tai déni ei
pahimmillaan itsessdén pysty ilmaisemaan mitdin. Vaikka kaikki déntdén huonosti kayttévit
eivit kuitenkaan menetd ddntdén, ei se saisi olla estdmissd terveen ddnenkdyton opetusta.
Joidenkin &ini saattaa myos kuulostaa tdysin terveeltd, mutta esimerkiksi vdsyy nopeasti.
(Laukkanen ym. 1999, 20.) Monet huomaavat dénenkdyton ongelmansa vasta aikuisidlld, kun
esimerkiksi uusi ty0 asettaa dédnelle tdysin uudenlaiset tavoitteet ja sen tulisi kestdd pidempid

aikoja, kuin arkikdytossa.

Terveen ddnenkdyton opetuksesta voidaan kdyttdd myds termid ddniergonomia, kuten Sala,
Sihvo ja Laine (2011) sen maédrittdvat. Silld tarkoitetaan kaikkia hyvdén ddnen tuottoon ja
puhumiseen sekd puheen kuulemiseen ja tuottamiseen kadytettyjd toimenpiteitd. Samoin
ddniergonomiasta voidaan puhua, kun pyritddn ehkdisemddn &énihdirididen syntyé,
parantamaan toipumismahdollisuuksia ja pienentimédn ddnihiiridistd johtuvia haittoja. (Sala

ym. 2011, 10.)

Sihvo (2006, 44) kirjoittaa, ettd d4ni kuuluu kaikille ja koskee ihan jokaista. Thmiset ovat
yhteydessi toisiinsa puhumalla ja se on kuuleville tirkein osa vuorovaikutusta. A#nti
tarvitaan myds suurimmassa osassa tyOpaikoista. Tarvittava ddnen voimakkuus, puhumisen
médrd ja ympariston olosuhteet vaihtelevat tyon ja harrastuneisuuden mukaan ja toisille riittdé
vain ddnen hyvin toimiminen. Luonnollisen hyvélld tekniikalla puhumisen ei pitiisi vasyttia
lihaksia ja dénen jatkuva oireilu voi olla merkki myos henkisestd kuormituksesta ja yleisestad

vasymisestd. (Sihvo 2006, 44, 59.)

Lasten &ddnialaan liittyvét tutkimustulokset ovat osittain ristiriitaisia. Pihkanen (2011, 25)
kirjoittaa Sundin (1995) korostavan kuitenkin miellyttivén sdvelkorkeuden merkitystd lapsen
laulumotivaatiolle. Tutkimustulokset lasten dinialasta ennen &inenmurrosta liikkuvat 6-7-
vuotiaana h-c2 vililld ja 8-10-vuotiailla a-c2 vililld. 5-6 luokkalaisten &adnialat ovat a-c3
viélilld. Rekistereistd puhuttaessa lasten danenkdytdon opetuksessa kdytetddn usein rinta- ja

padrekisterid. (Pihkanen 2011, 27; Sund 1995.)

Pihkanen (2011) jatkaa, ettei lauluddnentuotto eroa fysiologisesti puheddnentuotosta ja

aikuisten ja lasten ddnentuotossa ei ole merkittdvid eroavaisuuksia. Laulaessa danielimiston



kdyttdminen on kuitenkin puhetta vaativampaa, silld laulaessa tehdddn pidempid
hengityksettomid fraaseja sekd kéytetdin madréttyjd sdvelkorkeuksia. Laulaminen on
opeteltavissa oleva taito ja jokaisen lapsen synnyin oikeus. Mitd enemmén mahdollisuuksia
lapsella on laulamiseen, sitd enemmén hdn siind kehittyy. Lapset oppivat laulamaan myds
matkimisen avulla, minkd vuoksi lasten laulunopettajalla on tdssd asiassa suuri vastuu.

(Pihkanen 2011, 30-31.)

2.2 Aidinentuoton ongelmat

Pihkasen (2011) mukaan laulutaidon kehittymisen ongelmiin on useita asiantuntijoiden
antamia syitd. Yksi ndistd syistd on &dnentuottoelimiston toimintaan liittyvd hiirid. Usein
lapsilla, joilla on ongelmia puheddnen tuotossa, on myds ongelmia lauluddnen tuotossa.
Kidheys voi johtua viddrdstd dénenkdyttotavasta ja myOs huonot dénimallit voivat aiheuttaa
laulutaidon kehittymisen ongelmaa. Lasten laulukoulutus voidaan aloittaa jo nuorella iilld ja
laulutaidon kehitykselle on tirkedd, ettd lapsi kuulee lauluddnimalleja jo varhaisessa
kehitysvaiheessa, sekd saa positiivisia kokemuksia omasta ddnestdén. (Pihkanen 2011, 34,

37.)

Laukkanen ym. (1999) toteavat, ettd ddnen vdsyminen on jokaisen eliméi joskus varjostava
ongelma ja johtuu liian pitkéfin jatkuneesta tai liian raskaasta #Ainenkiytdstd. Aiinen
vésymisen oireita voivat olla rykimisen tarve, epdmiellyttdvd tunne kurkun alueella ja dénen
laadun heikkeneminen. Aiinen kestivyyden erot ovat yksilélliset ja toiset pystyvit kiyttiméin
d4ntd kauemmin kuin toiset. Afnen visymisen ennaltaehkiiisyyn auttavat optimaaliset
4dniolosuhteet sekd terveellinen #dnenkiyttdtapa. Aidnen visymisti ehkiisee myds

saannolliset tauot ddnenkdyttotilanteissa. (Laukkanen ym. 1999, 105-106, 118.)

Adnihiiridistd voidaan puhua silloin, kun dinen laatu muuttuu tarkoitukseen sopimattomaksi
tai jos se ei kesti tavallisessa kiytdssi, kirjoittaa Sala (2011). Aiinen laatu voi olla esimerkiksi
kihed, katkeileva, sirdilevi, vuotava, nariseva tai puristeinen. Ainiongelman kanssa #4nti on
hankala voimistaa, pitkddn ja yhtdjaksoisesti puhuminen tuottaa hankaluuksia ja dénen

korkeuden sédtely ei onnistu. Joillain d4ni voi kadota jopa kokonaan. (Sala ym. 2011, 14.)



Sala (2011 jakaa &inen ongelmat toiminnallisiin ja elimellisiin  &&nihdiridihin.
Toiminnallisessa hdiridssd &dnielimiston toiminnassa on puutteita, mutta ddnihuulet ovat
muutoin terveet. [hmisen fysiologinen hengityksen ja kurkunpiin sédtely on hiiriintynyt ja ei
niin ollen ole normaali. (Sala ym. 2011, 14). Ainihuulet saattavat olla jinnittyneet ja sen
seurauksena #ini voi olla laadultaan kova, kired ja puristeinen. Adnihuulten sulkemisessa voi

myos olla ’hdikkdd”, jolloin d4nen laatu on heikko ja vuotoinen. (Valtasaari 2017, 34.)

Elimellisestd @dnihdiriostd puhutaan, kun @dnihuulissa on ndhtdvd rakenteellinen muutos,
jonka seurauksena @dnihuulet eivét toimi kunnolla, kirjoittaa Sala ym. (2014). Ongelma
saattaa esiintyd esimerkiksi limakalvon tulehtumisena tai &éniraon sulun héiriintymisend. Yksi
yleisin elimellisid &4nihdirioitd on kurkunpédédntulehdus, joka liittyy wusein virus- tai
bakteeritulehduksiin. Hoitona kurkunpdidntulehdukseen on usein tiysi dinilepo. Salan ym.
(2014) mukaan toinen yleinen elimellinen ##nihiirié on #4nihuulikyhmyt. Adnihuulikyhmyt
syntyvit, kun &ini on lilan suuressa rasituksessa runsaan ja voimakkaan #didnenkdyton
seurauksena. Ainihuulet virihteleviit paljon ja ilman tarpeeksi pitkdii palautumisaikaa voi
dnihuuliin syntyi rasitusvamma. A#nihuulikyhmyihin on hoitona #inilepo ja dinentuoton

sadtely. (Sala ym. 2014, 15.)

Toiminnalliset ddnihdiridt voivat hoitamattomana johtaa myds elimellisiin héiri6ihin, ehdottaa
Valtasaari (2017). Jos dini on esimerkiksi vuotoinen ja laadultaan heikko, voi sen
kiyttaminen rasittaa d4ntd liikkaa johtaen ddnihuulten rasitusvammaan. Yksi toiminnallisen
hiiridon taustasyistd on Fawcusin (1986) mukaan puhtaasti virheellinen ddnenk&yttotapa.

(Valtasaari 2017, 34.)

Valtasaari (2017) kutsuu piilohiiridksi d4nenkdyton hdiriotd, joka nimensd mukaisesti pysyy
piilossa. Varsinkin lapset voivat kehittdd piilohdirion ottamalla #ddnenkdyton vaikutteita
ympéristostddn matkimalla esimerkiksi aikuisia. Lapsi omaksuu ndin myds @anenkdyton
jénnityskaavoja, jotka lopulta muuttuvat tottumuksiksi. Piilohdirion omaava henkild poikkeaa
tavallisesta ja luonnollisesta dénentuotosta ja voi kehittdd myds kompensoivia lihastoimintoja.
Henkild ei vilttdmatta itse kdrsi ongelmasta, mutta muut voivat huomata &dnenkéytossd
puutteita. Valtasaari (2017) jatkaa piilohdirién olevan jo niin yleinen, ettd sitd pidetddn usein
persoonallisiin piirteisiin liittyvénd d&nenkdyton ominaisuutena. Visyminen voidaan ajatella
normaalina ilmidni eikd siihen osata kiinnittd4 tarpeeksi huomiota. Ainenkoulutus olisi

erityisen tirkedd lasten kanssa tyOskenteleville, silld lapset voivat helposti ottaa vaikutteita



opettajien dédnistd. Lasten ddniin tulisi kiinnittdd huomiota myds jo ennen kouluikad, jotta

mahdolliset piilohdirit huomattaisiin tarpeeksi ajoissa. (Valtasaari 2017, 36; Eerola 1984.)

Koistisen (2003) mukaan monille laulajille jostain tietystd &dnen piirteestd on muodostunut
tavaramerkki. Nasaalius, kdheys ja vuotoisuus ddnessd ovat merkki siitd, ettd instrumentti on
vain osittain kéytossd. Pakollinen vuotoisuus ddnessd johtuu laulajan ilman puskemisesta
ddnihuulten lépi liian suurella paineella. Kun kohonneen kurkunpéddn ja kiristyneiden
ddnihuulten asennosta johtuen ilma vuotaa déniraon ldpi, kuuluu ddnessd vuotoisuus. Télla
tavalla laulavan dénihuulet alkavat ajan myd&td punottaa ja turvota, mikd voi myShemmin
aiheuttaa ddneen pysyvén kdheyden. Pakotettu vuotoisuus voi olla jdljitelty danenkayttotapa
esimerkiksi opettajalta tai muilta laulajalta. Koistinen (2003) jatkaa, ettd kdheys, karheus ja
litka nasaalisuus voivat myos olla opittuja dédnenkéyttotapoja. Tahallisesti tuotettu kéheys ja
karheus tuotetaan madaltamalla normaalia puhedéntd ja kdyttdmalld liiallista ilmanpainetta.
Témi johtaa &dnielimiston yliméérdiseen rasitukseen ja voi johtaa pysyvddn kdheyteen
ddnessd. Pakotettu karheus taas johtaa kurkunpéédn ja sen ympérilld olevan alueen turhaan

jénnitykseen. (Koistinen 2003, 103.)

Opettajan on hyva olla hereilld oman ddnenkdyttonsa lisdksi myos vallitsevien listaykkosten
ddnistd. Suositut laulajat loistavat radiossa, Spotifyssd sekd laulukilpailuissa nimenomaan
persoonallisen soundinsa takia. Tdmd voi pahimmillaan johtaa siihen, ettd erikoisia &&nid
aletaan kopioida muokkaamalla omaa &éntddn sellaiseen muottiin, mihin se ei luonnollisesti
mahdu. Oppilaiden kanssa on hyvi keskustella erilaisista lauluddnisti ja siitd onko vélttdmétté
jonkun kuuluisan artistin ddnenkdyttotapa kaikista taloudellisin. Monien artistien ei my0Oskédan
tarvitse laulaa keikoilla pitkid aikoja tdysin livend tai ainakaan ilman dénentoistoa, mika jaa

usein oppilailta tiedostamatta.

Sihvo (2006) ehdottaa, ettd lapsen ddnen kuuluisi olla kirkas ja kuuluva. Joidenkin lasten d4ni
voi olla jo syntyessddn kdhed, mikd johtuu yleensd yksilollisestd anatomiasta. Lastenkin ddni
voi kdheytyd, jonka vuoksi aikuisten on hyvai tarkastella jo pientenkin lasten déntd. K&hed-
ddnisten lasten on hyvd oppia havainnoimaan #déntddn ja opetella kevyet danentuottotapa.
Lapsi voi joutua kilpailemaan ddnestdidn esimerkiksi television, muiden sisarusten tai
taustamelun kanssa. Myos huono akustiikka puhumiselle ja kova melutaso pdiviakodeissa ja

kouluissa voi pakottaa lapsen korottamaan ddntéén jatkuvasti. (Sihvo 2006, 69-70.)



Lasten déniongelmien yleisimpid syitd ovat ddnenlaatuun, resonanssiin, ddnenvoimakkuuteen
tai sivelkorkeuteen liittyvit ongelmat. Adinenlaatuun liittyvissi ongelmissa dinti kiytetiin
liian ilmavasti, liian kiihe#sti tai liian suurella paineella. Afinen voimakkuuteen liittyvissi
ongelmissa lapsi yksinkertaisesti puhuu liilan kovaa tai liian hiljaa. Liian usein aikuiset
ajattelevat lapsen liian hiljaisen dinen johtuvan ujoudesta tai liian kovan johtuvan
rohkeudesta. Ainen luonnoton kiyttd tulisi kuitenkin aina tutkia ja tarkistaa, ettei sen taustalla

ole esimerkiksi alkava ddnihdirid. (Lautamaki 2018, 13; Wilson 1987.)

Aikuisten on vaikeampaa opetella kokonaan uutta &ddnenkdyttGtapaa. Jos déniongelmat
huomataan vasta aikuisidlld, on niiden korjaaminen ja uuden danenkédyttGtavan opettelu usein
hyvin haasteellista. Jos ddnenkdytdstd puhuttaisiin jo lapsille, voisi aikuisidn &d&niongelmat
olla helpompi hoitaa tai jopa ehkdistd kokonaan. Lapsena kuorossa laulaneet ovat saaneet
ddnenkdyttoonsd harjoitusta ja kdyneet usein vain kerran viikossa harjoituksissa. Jo silld
harjoittelumééarilld on mahdollista vaikuttaa ddnenkdyttoon niin, ettd sieltd tulleet harjoitukset
tulevat pikkuhiljaa osaksi jokapdivdistd ddnenkdyttod. Musiikin opettajilla on mahdollisuus
opettaa lapsille pienilld ja yksinkertaisilla asioilla jotain sellaista, joka voi ehkdistd

tulevaisuudessa omaan ddneen liittyvissd ongelmissa.

2.3 Aiinenkiiyton opetuksen historiaa

Ennen koululaitoksen syntyé laulunopetuksen asema oli pddosin kirkolla ja luostareilla, toteaa
laulunopetuksen historiatutkimuksen asiantuntija Reijo Pajamo (1999). Keskiajalta ldhtien
laulua opetettiin luostareiden ja kirkkojen yhteyteen perustetuissa kouluissa. Laulu kantoi
hyvin kirkkoakustiikassa ja sitd pidettiin hyvin arvostettuna oppiaineena. Ruotsi-Suomen
ensimmaisessd vuonna 1571 tehdyssd koulujérjestyksesséd laulu oli yksi kolmesta péivittdin

opiskeltavista pakollisista kouluaineista latinan ja uskonnon liséksi. (Pajamo 1999.)

Suomalaisen kansakoulun isdnékin pidetty Uno Cygnaeus korosti vahvasti laulun merkitysta
nimenomaan sivistdvdnd oppiaineena. Vuoden 1866 kansakouluasetuksen mukaan laulu oli
samanarvoinen oppiaine muiden aineiden kanssa (Pajamo 1999). Terveen &dnenkdyton
merkityksestd kertoo yli sata vuotta sitten annettu saksalaisen professori Gutzmannin (1913)
lausunto ladketieteen opiskelijoille Hampurissa, jossa hin ilmaisi miten koululaulu merkitsee

ihmisen ddnenmuodostumiseen ja sen kehittymiseen erittdin paljon. Gutzmann lisési vield,
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ettd laulun merkitys ihmisen ddnenmuodostumiseen on edullinen, kun laulua on harjoitettu

oikealla tavalla. (Gutzmann 1913.)

Uno Cygnaeus halusi painottaa myods kansakouluasetuksessaan, ettd laulua opettavan
opettajan tulee myods olla osaava laulaja, muistuttaa Pajamo (2009). Ennen varsinaista
kansakouluasetusta Cygnaeus ehdotti, ettd vain laulutaitoisilla olisi mahdollisuus pyrkid
seminaariin. Vuoden 1866 kansakouluasetuksessa onkin kohta, jossa seminaariin pyrkijélta

vaaditaan hyvd musiikkikorva. (Pajamo 2009, 32-33.)

1900-luvulla ennen peruskoulujdrjestelmdd ja yliopistotasoista opettajakoulutusta yhtendiset
ja  yksiloidyt tavoitteet koskivat my0s laulunopetusta. Vuoden 1952 kansakoulun
opetussuunnitelmakomitean mietinndssd Il on erillinen liite, mikd sisdltad tarkkoja ohjeita
opettajille musiikin- ja laulunopetusta varten. Mietintd sisélsi jopa &dnenmuodostus- ja
artikulaatioharjoitusten osion, jonka tavoitteena oli harjoittaa koko &anialuetta. (Valtasaari

2017, 45; Hela 1952.)

1900-luvun alussa myods Aksel Tornudd julkaisi opettajille suunnatun laulunopetuskirjan,
Kansakoulun lauluoppi (1913). Oppikirja sisélsi hyvin tarkasti kuvattuja diniharjoituksia,
joissa Tornudd kehotti myos opettajia kiinnittdmédn huomiota oman puheddnensd laatuun.
Toérnudd kannusti opettajia kéyttdimaan laulutuntien alussa aikaa
ddnenmuodostusharjoituksiin, sekd ryhtiin ja hengitykseen. Toérnuddin  mukaan
laulunopetuksen keskeisid pddmidrid on muun muassa tehdd #didnenanto kevedksi sekd

harjoittaa laulamaan ilman rasitusta. (Valtasaari 2017, 45-46; Tornudd 1913.)

1950-luvulla laulunopetuksen tavoitteet oli kirjattu hyvin selkedsti ja yksityiskohtaisesti.
Laulutaito oli merkittdvd osa kulttuuria ja tervettd ddnenkdyttod pidettiin tdrkednd osana
yleissivistysti. (Valtasaari 2017, 46.) Opettajille myos kehitettiin jatkuvasti erilaisia oppaita ja

teoksia, joiden avulla heidén oli helpompi opettaa tervettd ddnenkéyttdod oppilaille.

1970-luvulla elettiin suurta muutosten aikaa, kun kansakoulut muuttuivat peruskouluiksi ja
opettajankoulutus siirtyi seminaareista yliopistoihin. Vield kymmenen vuotta aikaisemmin,
1960-luvulla oppiaineen nimi oli laulu ja tunneilla pddosin vain laulettiin. Peruskouluun

siirtyessd laulusta tuli osa oppituntia ja ndin ollen sen asema myds koulun
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musiikinopetuksessa viheni. Musiikin tunneille tuli nyt muitakin tavoitteita ja opetus muuttui

monipuolisemmaksi. (Valtasaari 2017, 47.)

Musiikinopetuksen yleistavoitteet asetettiin kaikille luokka-asteille peruskouluun siirtyessé
vuonna 1970 ja niistd ensimmdisessd mainittiin oppilaiden ohjaaminen luonnolliseen
ddnenkdyttoon  puheessa ja  laulussa. (Suomi 2019, 75). Peruskoulun
opetussuunnitelmakomitean  mietinndssd  (1970) mainitaan myds  erillinen  osio
ddanenmuodostus. Osiossa annetaan yksityiskohtaisia ohjeita oppilaiden ddnellisen kehityksen
ohjaamiseen. Mietinndssd myds opettajan esimerkillinen laulaminen kirjataan tirkeédksi

taidoksi. (Valtasaari 2017, 48.)

Vuoden 1970 peruskoulun opetussuunnitelmakomitean mietinté II (1970) on viimeinen
suomalaisen koulujdrjestelmdn historiassa, jossa opettajan ja koulun vastuulla on myds
oppilaiden ddnenhuolto. Opettajan oma osaaminen ja dénenkdyton ja laulamisen esimerkki on
my0s nostettu erikseen esiin viimeistd kertaa. (Valtasaari 2017, 48.) Tdhin asti terveen
ddnenkdyton ndkokulma on kulkenut mukana opetussuunnitelmissa jo 1800-luvulta ldhtien ja
myo0s opettajan laulamiseen ja ddnenkdyttoon on kiinnitetty opiskeluajoista ldhtien paljon

huomiota.

Peruskoulun opetussuunnitelman perusteissa vuodelta 1985 mainitaan &dni ja sen kiyttdminen
vasta 7.-9. luokkien opetussuunnitelmassa. Opettajaa kehotetaan kertomaan oppilaille
ddnialoista, kuorotyypeistd, ddnenkdytostd, ddnen ominaisuuksista sekd ddnestd fysikaalisena
ilmidnd. Ala-asteella dédnenkdyton opetusta ei mainita. Opetussuunnitelmauudistuksessa 1994

ei médritelld ollenkaan terveen ddnenkdyton ominaisuuksia. (Valtasaari 2017, 48-49.)

Perusopetussuunnitelman perusteissa 2004 on ddnenkdyttd nostettu aiempaa enemmaén esille.
Ala-asteikdisid ohjataan kdyttdméédn luontevasti omaa ddntéén ja ilmaisemaan itseddn laulaen.
Yld-asteella keskiossd ovat @ddnenkdyttod ja déni-ilmaisua kehittdvdt harjoitukset.
Perusopetuksen opetussuunnitelmassa 2014 on alakoululaisten kohdalla tavoitteena ohjata

luontevaan hengitykseen tai ddnenkéyttoon. (Valtasaari 2017, 49.)
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2.4 Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014

Perusopetussuunnitelman  perusteet (POPS) 2014 médrittelee musiikin  tehtiviaksi
vuosiluokilla 1-2 luoda edellytykset monipuoliseen musiikilliseen toimintaan ja aktiiviseen
kulttuuriseen osallisuuteen. Opetuksen tulee olla toiminnallista ja myds kehittdd kykya toimia
yhteistyottd muiden kanssa. Oppilaiden omat kiinnostuksen kohteet, muut oppiaineet,
cheyttivit teemat, koulun juhlat sekd koulun ulkopuolella tapahtuma toiminta otetaan

huomioon opetuksessa. (POPS 2014, 141.)

Musiikin opetuksen tulee tukea terveen dénenkéyton kehittymistd ja yksi tavoitteista onkin
ohjata oppilasta luontevaan &inenkéyttoon. Sisdltoalueessa Miten musiikissa toimitaan
mainitaan my0s luontevan hengityksen ja ddnenkdyton harjoittaminen. (POPS 2014, 141-
142.) Muuta terveen ddnenkdytdn opetuksesta ei opetussuunnitelman perusteissa mainita
vuosiluokille 1-2, joka antaa opettajalle melko ohkaisen ohjenuoran opetuksen

toteuttamiselle.

Vuosiluokilla 3-6 musiikin tavoitteet pysyvit melko samanlaisina alkuopetuksen kanssa.
Oppilaita ohjataan my6s suhtautumaan avoimesti toisten kokemuksiin ja kunnioittamaan
toisten musiikillisia ajatuksia. Taitojen kehittyessd myos ymmaérrys musiikkikésitteistd ja
ilmaisukeinoista kasvavat. Opetuksen tavoitteista 10ytyy vuosiluokkien 1-2 kanssa sama

kehotus ohjata oppilasta luontevaan ddnenkdyttoon ja laulamiseen. (POPS 2014, 263.)

Siséltoalueessa Miten musiikissa toimitaan mainitaan luontevan didnenkéyton ja laulamisen
harjoittelu yhteismusisoinnissa. Vuosiluokkien 3-6 siséltdalueissa ei ole mainintaa luontevasta
hengityksesti, toisin kuin vuosiluokilla 1-2. Musiikin arviointikriteereissd 6. vuosiluokan
padtteeksi mainitaan tavoitteissa luontevaan ddnenkdyttdon ohjaaminen, mutta arvioinnin

kohteena on ainoastaan laulaminen ryhmaén jasenend. (POPS 2014, 263-265.)

Arviointikriteereissd 6. vuosiluokan piitteeksi sekd 3-6 vuosiluokkien musiikinopetuksen
tavoitteissa on myds kohta hyvinvointi ja turvallisuus musiikissa, jonka tavoitteena on ohjata
oppilasta tunnistamaan musiikin vaikutuksia hyvinvointiin. Arvioinnin kohteena on kuitenkin

ainoastaan vélineiden ja laitteiden turvallinen kaytt6. 1-2 vuosiluokilla hyvinvointi ja
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turvallisuus musiikissa on tavoitteissa oppilaan ohjaamista vastuulliseen toimintaan

musiikissa. (POPS 2014, 142, 264-265.)

Adnenkiyton opetuksesta mainitaan uudessa opetussuunnitelmassa vain yhdelli lauseella ja
tdméd voi antaa opettajalle kuvan, ettei terveen ddnenkdytdn opettamisen tarvitsekaan olla
merkittivd osa musiikinopetusta. Siind missd aikaisemmissa opetussuunnitelmissa
laulamisella ja ddnenmuodostuksella on ollut suurin siivu musiikintunneista, ovat nyt muut

tavoitteet ja osaamisalueet vieneet niilti tilaa.

Opetussuunnitelmassa kuitenkin mainitaan luontevan ddnenkdyton harjoittelu, jonka pitdisi
ndkyd musiikintunneilla. Vaikka opettaja ei ddnenkdyton opetuksen terveyshyodyistd mitddn
tietdisikdén, jo opetussuunnitelmaa noudattamalla tulisi terveen &dnenkdyton sisdllyttdd
musiikinopetukseen. Laulunopetuksen asema opetussuunnitelmissa véistyi 80-luvulla, kun
soittimet muuttivat musiikkiluokkiin ja sitd kautta myds opetussuunnitelmien tavoitteisiin.
Kuitenkin edelleen laulaminen kuuluu monien opettajien musiikintunteihin, jonka vuoksi niin

pitdisi ddnenkdyton opetuksenkin.

2.5 Aidinenkiiyton opetus opettajankoulutuksessa

Hannele Valtasaari (2017) tutustui véitoskirjassaan Kestddko ddni?: laulunopetuksen vaikutus
opettajaksi valmistuvien ddnen laatuun ja ilmaisuun Helsingin, Itd-Suomen, Jyvéskyldn,
Oulun ja Turun yliopistojen luokanopettajakoulutuksen voimassa oleviin opetussuunnitelmiin.
Valtasaari myds haastatteli musiikin koulutuksesta vastanneita opettajia, lehtoreita ja

professoreita. (Valtasaari 2017, 68.)

Eniten luokanopettajille pakollista musiikinopetusta on Itd-Suomen yliopistossa ja vihiten
Helsingin yliopistossa. Opetuksen tavoitteena on antaa opettajille tyokaluja musiikin
opettamiseen peruskoulun 1-6-luokilla. Missdén yliopistossa ei kuitenkaan pakolliseen
musiikin kokonaisuuteen sisélly tavoitteellista laulutaidon koulutusta. Lauludéneen liittyvid
harjoituksia on siséllytetty yliopiston musiikin lehtorin pitdmiin ryhmétunteihin. (Valtasaari

2017, 68-69.)
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Yliopistojen opettajankoulutuksissa lauluopetusta antoivat Valtasaaren (2017) tuloksissa
opettajankoulutuslaitosten musiikinopettajat. Néiltd opettajilta kuitenkin yleensd puuttuu
ddnenkouluttajan laulupedagogiset opinnot ja suurten opetusryhmien vuoksi yksilollisten
ongelmien korjaamiseen ei ole mahdollisuutta. Kaikille luokanopettajille pakollisten musiikin

opintojen laajuus on yliopistosta riippuen 3—8op. (Valtasaari 2017, 69-70.)

Musiikin = sivuaineopintoja perusopintojen tasolla tarjosi niin Helsingin, Itd-Suomen,
Jyvéskyldn, Oulun kuin Turunkin yliopisto. Sivuaineopintojen laajuus on 250p ja
Jyviskyldssd 30op. Sivuaineopintoihin valitaan erilliselld valintakokeella. Sivuaineopinnot

eivdt kuitenkaan anna musiikin aineenopettajan kelpoisuutta. (Valtasaari 2017, 70.)

Helsingin yliopistossa musiikin sivuaineopintojen &inenkdyton ja laulun opetus liittyy
kurssiin soiva keho, jossa opiskelijoille annetaan ddanenhuollon perustietoa sekd lauludénen
harjoitusta 20 hengen ryhmissd. Opetus liittyy kuoronjohdon ja yhtyelaulun opintoihin.
Helsingin musiikinopinnoista vastaavan lehtorin mukaan musiikin sivuaineopinnot eivét

kuitenkaan anna varsinaista terveen danenkayton koulutusta opettajille. (Valtasaari 2017, 71.)

Itd-Suomen yliopistossa sivuaineopintojen lauluopintojen laajuus on Sop. Néihin opintoihin
sisiltyy  laulun ja ddnenkdyton perusteet-kurssi (2op) sekd kuorolaulu (30p).
Adnenkoulutuksesta vastaa pidtoiminen laulupedagogi ja lauluopintoihin  kuuluu
kontaktiopetusta yhteensd 62 tuntia (yksinlaulu 24 tuntia, kuorolaulu 38 tuntia). (Valtasaari

2017,71.)

Jyviéskyldssd musiikin sivuaineopintoihin valitaan péddsykokeiden kautta vuosittain noin
kahdeksan opiskelijaa. Opintoihin kuuluu laulunopetusta kahden hengen ryhmissd 2op:n
verran. Ryhméopetuksesta vastaa musiikinopettaja ja tavoitteena on saavuttaa positiivinen

asenne omaa déntd kohtaan ja tiedostaa dédnenkehittimisen merkitys. (Valtasaari 2017, 70.)

Oulun ja Turun yliopistojen sivuaineopinnot ovat rakenteeltaan hyvin samankaltaiset, kuin
muissakin yliopistoissa. Oulussa laulunopetusta on 2 op:n laajuisesti, josta puolet on
yhtyelaulua ja puolet yksiloohjausta. Oulussa yksiloohjausta antaa laulupedagogi. Turussa
laulunopetusta annetaan 20 hengen ryhmissd ja opetuksesta vastaa musiikinopettaja.

(Valtasaari 2017, 70.)
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Jyviskyldn ja Oulun yliopistoissa on mahdollista opiskella niin sanottu kaksoiskelpoisuus, eli
luokanopettajan ja musiikin aineenopettajan kelpoisuus. Itd-Suomen yliopistossa on ollut
myo0s luokanopettajaopiskelijoilla mahdollista opiskella musiikin aineopinnot. Laulutaidon ja
ddnen koulutus on jdrjestetty eri tavoin eri yliopistoissa. Turun yliopistossa laulunopetus
toteutetaan ryhmaopetuksena musiikinopettajan johdolla. Oulussa laulua opiskellaan kahden
vuoden ajan laulupedagogin johdolla, joista ensimméinen vuosi opiskellaan klassista laulua ja

toinen vuosi vaihtoehtoisesti pop-jazzlaulua tai klassista laulua. (Valtasaari 2017, 73.)

Jyvéskyldn yliopistossa laulun ja ddnenkdytdn opetusta annetaan kaksi vuotta. Opetus on
jaettu kursseihin laulu, ddnenkdyttd ja kuoro 1 ja 2. Téstd 11 op:n paketista yhteensd Sop on
laulun ja ddnenkdyton opetusta. Opetus on piddosin klassista laulua ja sitd opettaa kaksi
lehtoria. (Jyvéskyldn yliopisto, musiikkikasvatuksen kandidaattiohjelma, opetussuunnitelma
2017-2020). Taideyliopiston Sibelius-Akatemiassa on eniten resursseja lauludénen ja
puhedinen koulutukseen. Taideyliopistossa on myods puhedénen koulutuksesta vastaavan

opettajan toimi. (Valtasaari 2017, 73.)

On selvéd, ettd jos terveen ddnenkdyton opetus ei sisdlly tarpeeksi suuressa mittakaavassa
luokanopettaja- ja musiikinopettajaopintoihin, on sitd vaikea opettaa kentdlld oppilaille.
Vaikka terveen ddnenkdyton opetus edelleen mainitaan opetussuunnitelman tavoitteissa, on
sen opetuksessa opettajankoulutuksessa vield kehitettdvdid. Hannele Valtasaari (2017) tutki
véitoskirjassaan myoOs opettajien puheddnen ongelmia ja havaitsi useiden aikaisempienkin
tutkimusten pohjalta, ettd opettajilla on jatkuvasti ddniongelmia. Smolander & Huttunen
(2006) tutki opettajien déniongelmia ja saivat tulokseksi, ettd 42% opettajista oli dénioireita
paivittdin tai viikoittain. My0skin opettajaksi opiskelevien dinihdiriét ovat viimeaikaisten
tutkimuksen mukaan olleet kasvussa. (Valtasaari 2017, 30; Smolander & Huttunen 2006.)
Terveen &ddnenkdytdon opetuksella opettajankoulutuksessa voisi olla tdhdnkin ongelmaan

ratkaisu.
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3 TERVEEN AANENKAYTON OPETUS

Koistisen (2003) vertaa terveen dénenkdyton tekniikan opetusta “urheilusuoritusta edeltdvéddn
lammittelyyn. Urheilusuorituksiin  liittyy myds harjoitusohjelmat ja monipuoliset
valmennusohjelmat, jotka auttavat parhaimpaan suoritukseen. Laulun tekniikkaharjoituksilla
ainutlaatuisesta instrumentistamme tehdddn rohkeampi, vérikkddampi ja soivempi.
Aidnenmuodostus viittaa terminii voimakkaaseen tekemiseen ja voi antaa harhaluulon siiti,
ettd adntd pitdisi “tehdd”. Opettajana hyvid termejd terveen ddnenkdyton harjoitteluun ovat
esimerkiksi dénen vapauttamisen harjoittelu sekd instrumentin hallinta. (Koistinen 2003, 83-

83.)

Laulamisen sanotaan olevan ikkuna lapsen musiikilliseen eldmién ja musikaalisuuteen,
kuvailee Rutowski (1997). Lapset laulavat leikin aikana ja pienemmille esimerkiksi
pdivakodeissa se on vield hyvinkin luonnollista. Mitd vanhemmaksi lapset kasvavat, sitd
enemmain heilld havaitaan vaikeuksia kayttdd lauludéntd ja ndin ollen ndyttdd musiikillista

eldmédnsd muille. (Rutowski 1997, 201.)

Freudenhammer ja Kreutz (2009) tutkivat tavoitteellisen ddnenkdyton harjoittelun tuloksia
viidesluokkalaisilla. Tutkimuksessa verrattiin kahta ryhmaié, jossa toinen sai @anenkdyton
opetusta ja toinen ei. Luokassa, jossa &ddnenkdyton opetusta annettiin, riskit sairastua
44nihiirioon laskivat dinenkiytdn harjoittelun jilkeen. Ainenkiyton harjoittelulla oli myds

merkitystd oppilaiden dénialaan ja ddnen tarkkuuteen. (Freudenhammer & Kreutz 2009, 134.)

Koistisen (2003) mielestd laulamisen opettelun ldhtokohtana on oltava jokaisen oma
luonnollinen #ini. Aé4nti ei pidd lihted “muodostamaan” millid#n tavalla, vaan jokaisen oma
persoonallinen &édni riittdd. Terveen ddnenkdytdon opettelu auttaa 10ytdméédn laulajassa jo
olevat toimintamahdollisuudet. Afinenkiytdn opettaminen on merkityksellisti my®ds siksi, etti
thmisddni on ainoa instrumentti, joka on suoraan yhteydesséd aivoihin. (Koistinen 2003, 83-

84.)

Terveen &dnenkdyton téirkeitd osa-alueita niin lapsilla kuin aikuisillakin ovat hyva
lauluasento, hengitys, ja artikulaatio, toteaa Pihkanen (2011). Lasten ja nuorten dénenkdyton
opetuksessa on myos tirked muistaa, ettd he kokevat mielipiteet, reaktiot ja sosiaaliset

ndkokulmat voimakkaammin, kuin aikuiset. Laulunopetuksen tulisi aina perustua



17

rohkaisemiseen ja innostamiseen. Joskus uusi ddnenkdyttdtapa voi tuntua epdmiellyttavélta ja

siksi sithen pitdisi totutella pikkuhiljaa. (Pihkanen 2011, 41.)

Kansainvilisen ja monikulttuurisen elinympéristomme johdosta kanssakdymisessd tarvitaan
entisti enemmén kielitaitoa. Hyvd &dnentoiminta helpottaa vieraan kielen puhumista
ymmirrettivisti, muistuttaa Valtasaari (2017). Ainenkorkeuden vaihtelua tarvitaan erilaisten
kielten fonetiikassa ja intonaatiossa ja puhujan &énielimistoltd vaaditaan sen suhteen
joustavuutta. Tamén lisdksi vieraan kielen ymmarrettdivdd vuorovaikutusta edesauttaa
tasapainoinen ja joustava &ddnentoiminta. Asiantunteva laulunopetus pdivikodeissa ja
kouluissa harjaannuttaa kehittyvén dénielimiston luontevaa séveltasojen vaihtelua, joka taas

edesauttaa ddnen kdyttoalueen laajentumisen. (Valtasaari 2017, 45.)

Koistinen (2003) muistuttaa, ettd dénenkdyton opetusta ei tulisi ldhestyd kiinnittdméalld
huomiota ainoastaan hengitykseen tai kurkunpddn toimintaan tai pelkdstddn &aanté
kuuntelemalla. Thmisdéni toimii tasapainoisesti vain, jos ldhestymme sitd kokonaisvaltaisesti.
Kehon ja mielen tdytyy olla ddnen tuottamisessa mukana ddnielimiston kanssa. Thmiselld on
vain yhdet dinihuulet ja niiti on pysyviin vahingon jilkeen vaikea korvata. Adnenkiyton
opettajan on oltava tietoisia niistd pienistikin tekijoistd, jotka saattavat aiheuttaa opetettavan
ddnelle vahinkoa. Harva laulaja tai puhuja ei edes ymmaérrd olla huolissaan asioista, jotka
saattavat pikkuhiljaa tehdd vahinkoa dinihuulille. Tarpeeksi varhaisella #dédnenkdyton
ongelman tiedostamisella voidaan vaikuttaa kehittyvdn lapsen &dneen positiivisesti.

(Koistinen 2003, 120.)

Terve &ddnenkdyton opetus on hyvé aloittaa lyhyilld, mutta sdénnollisilld tuokioilla aina
musiikintuntien alussa. Harjoituksia voi olla jokaisesta osa-alueesta, mutta niiden ei tarvitse
kestdd kauaa kerrallaan. Lapset tottuvat joka tuntisiin ddnenkdyton harjoituksiin ja ne tuovat
parhaillaan hyvai rutiinia musiikintunteihin. Sdénnélliset terveen ddnenkdyton harjoitukset
auttavat my0s oppilaita arvostamaan omaa ddntdén ja pitimiin siitd huolta myds kouluajan
ulkopuolella. Oman &inen arvostaminen voi vaikuttaa myds myShempiin epdvarmuuksiin

laulamisen ja puhumisen suhteen.
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3.1 Lauluasento

Lauluasennosta puhuttaessa tarkoitetaan usein hyvdid ryhtid ja rentoutta, kuvailee Pihkanen
(2011). Ihanteellista lauluasennossa olisi tasapainoisuus, luontevuus ja sellainen rentous, joka
estdd esimerkiksi alaleuan ja hartioiden jinnittymisen. Lapsia on hyvd ohjeistaa leuan ja
hartioiden rentouttamiseen laulamisen lisdksi my0s sisddn hengittdessd. Hyvéssé
lauluasennossa polvet ovat rennot, selkdranka on suora, hartiat ovat hieman takana ja alhaalla,

pdd on suorassa ja ylhailld ja kddet ovat alhaalla sivuilla. (Pihkanen 2011, 39.)

Hyvi lauluasento on oikean hengitystoiminnon perus ldhtokohta. Parhaiten asento palvelee
seisten, mutta pitkissd harjoituksissa on hyvd vililld myds istua. Silloin on hyvd muistaa
laulaa hyvéssid ryhdissd. (Pihkanen 2011, 39). Hyvissd lauluasennossa on myds helppo
likkkua ja se kehittyy tietoisen kehon hallinnan ja sisdisen tiedostamisen kautta. Asentoon ei

saa pakottaa. (Koistinen 2003, 18.)

Koistisen (2003) mukaan hyvin lauluasennon Idytdminen aloitetaan ihmisen juurista, eli
jaloista. Laulajan olisi hyvé aistia koko jalkapohja levedsti ja tukevasti lattiassa. Jalkapohjille
etsitddn hyva paikka ja polvien on oltava suorassa linjassa jalkaterien kanssa. Jalkojen tukeva
asento vaikuttaa suoraan myds lantion, selkdrangan, niskan ja pddn asentoon. Joskus jalkojen
asentoa voi auttaa, jos toinen jalka on muutaman sentin edempéni kuin toiset. Jalkojen tulisi
olla pakaroiden istuinkyhmyjen levyisesti, jotta se tukee tarpeeksi lantiota. (Koistinen 2003,

19-20.)

Hyvissd lauluasennossa polvet eivit ole takalukossa yliojennettuina, vaan niiden kuuluu olla
vapaasti niin, ettd sddret ja reidet pddsevit liikkumaan. Yliojennukset ja lukot aiheuttavat
jénnitystd jaloissa ja alaseldssd. Jannitysti voi helpottaa “yliasennot”, joissa polvia
lukkiutetaan ja vapautetaan vuorotellen. Seldn yliojennus voi johtua myds laiskoista

lihaksista, jolloin selkd menee notkolle ja laulaminen vaikeutuu. (Koistinen 2003, 20.)
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KUVIO 1. Hyvi ja huono lauluasento. (Koistinen 2003, 26.)

Lantion kuuluisi olla vapaa ja liikkkuva, kirjoittaa Koistinen (2003). Se ei saisi mistddn
suunnasta kallistua enemmidn kuin toisesta ja jos lantion paikallaan pitdiminen tuntuu
hankalalta, voi kyse olla heikoista vatsalihaksista. Lantion luonnollinen paikka 16ytyy, kun
kaikki kehon lihakset saavat mahdollisuuden toimia haluamallaan tavalla ilman yliméaréisia
jénnityksid. Lantion virheelliset asennot aiheuttavat jénnitystd niin yldvartalossa kuin
alavartalossa. Lantiosta eteenpdin lysdhtdnyt ryhti voi aiheuttaa jénnitystd ja lihaskireyttd

esimerkiksi leuassa, kaulassa ja niskassa. (Koistinen 2003, 20.)

Koistinen (2003) jatkaa, ettd hyvddn asentoon vaikuttaa merkittdvasti kehon lihastasapaino.
Oikean asennon ja lihastasapainon 16ytdminen voi viedd aikaa, mutta nuorena opitut oikeat
toimintatavat voivat sdilyd ldpi eldmdn ja ennaltachkdistd &anihdiriditd. Yleisin
lihastasapainon ongelma on vatsalihasten heikkous. Kaikkia vatsalihaksia tulisi harjoittaa
monipuolisesti, jotta ne pystyvit tukemaan tarpeeksi perusasentoa. Vatsalihasten sisdénpéin
vetdminen on yksi yleisimmistd ongelmista laulaessa. Jos vatsalihakset ovat jannitystilassa, ei

hengitys péddse keuhkojen alimpiin osiin ollenkaan. (Koistinen 2003, 22-23.)
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Koistinen (2003, 27) luettelee laulajan asennon yleisimmiksi virheiksi:

1. Jalkojen liian ldhelld tai kaukana toisistaan olemisen.

2. Liian suuren painon pékijoilla tai kantapdill.

3. Polvien olemisen takalukossa tai yliojentuneena.

4. Lantion eteenpdin tyontdmisen.

5. Lantion taaksepdin tyontdmisen.

6. Notkoselan.

7. Vatsalihasten sisdénpéin vetdmisen.

8. Pakaralihasten jannittdmisen.

9. Rintakehén ja kylkikaaren kasassa olemisen tai rintakehdn ylospédin kohentumisen
10. Hartioiden eteenpdin lyyhistymisen tai liian taakse vetdmisen

11. Hartioiden nostamisen korviin.

12. Leuan nostamisen ylospiin, painamisen alaspéin tai tydontdmisen eteen.

Hyviin lauluasentoon auttaa lihasten hyvi limmittely. Afinen limmittelyssid on hyvi tehdi
venyttelyjd, jotka ldmmittivit seisomiseen ja istumiseen kdytettdvid lihaksia. Venytykset
auttavat poistamaan kehon jénnittymisté, joka taas auttaa dénen terveessd muodostamisessa.
Lasten kanssa on hyvi etsid hyvad lauluasentoja my0s ddriesimerkkien kautta. Kehon sopiva
keskikohta 16ytyy helpommin, kun kokeillaan ensin olla mahdollisimman jannittyneena.
Vaikka hyvé lihastasapaino on laulamisen kannalta tdrkedd, ei musiikin tunneilla tarvitse
lahted tekemién liikuntatunneille tarkoitettuja harjoituksia. Vatsarutistusten sijasta musiikin

tunneilla on tdrkedmpédd opettaa lapsille lihasten aktiivista kdyttdmistd myds laulaessa.

3.2 Hengitystekniikka

Pihkasen (2011) mielesti hengitystekniikan ongelmia on usein vaikea huomata pelkén puheen
perusteella, mutta laulussa ne kuuluvat selkedmmin. Monesti ddnentuoton ongelmat voivat
ratketa pelkélld virheellisen hengitystekniikan korjaamisella. Pihkanen (2011) kirjoittaa
Mohrin (1997, 111) todenneen, ettd jokainen ihmisen osaa hengittdd oikein makuuasennossa.
Hyvin hengitystekniikan harjoitteluun auttaakin mielikuvaharjoitukset makuuasennossa.
Hyvissd hengitystekniikassa olkapdét pysyvit alhaalla ja pad on rauhallinen. (Pihkanen 2011,
39-40; Mohr 1997.) Hyvin hengityksen ei kuulu nikyé eiké kuulua. (Savimiki 2017, 79.)

Hengitystekniikan opettelussa Saviméki (2017, 79) kehottaa keskittdmiin lasten huomiota
johonkin muuhun, kuin itse hengitykseen. Liian suuri hengittimiseen keskittyminen saattaa

tehdd hengityksestd pakotettua ja vakindistd. Lapset usein hengittévit kaikki vdhén eri tavoilla
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ja hengitystekniikan tavoitteena voikin pitdd oikeanlaisen rentouden ja aktiivisuden.
Puheeseen verrattuna energiaa ja lihastyotd tarvitaan laulaessa enemmin ja tarkeintd onkin

oppia keskittiméan energia oikein. (Saviméki 2017, 79.)

Alkuopetuksessa on hyvéd keskittyd hengitystekniikassa pieniin epékohtiin pidempien
harjoitusten sijaan. Savimden (2017) mielestd esimerkiksi nousevista hartioista on hyvéi
muistuttaa jo pienid lapsia. Vanhemmat lapset saattavat peldtd syvdhengitystd lihavalta
ndyttdmisen pelossa. Télloin saatetaan my0s jannittdd vatsalihaksia turhaan tai jopa vetdd
vatsaa sisdén. Vatsan tulisi olla laulaessa tdysin rento. Opettajan luoma turvallinen ilmapiiri

vaikuttaa my0s lasten uskallukseen olla vapaasti omia itsejdén. (Savimiki 2017, 79-80.)

Saviméki (2017) jatkaa, ettd laulajan ja puhujan tuesta puhuttaessa tarkoitetaan usein
vyotidronseudun lihasten aktiivisuutta. Tuesta puhuminen voi kuitenkin johtaa harhaan ja
aiheuttaa laulajan lihasten jannittymistd. (Savimdki 2017, 81.) Hengitystekniikan harjoitteluun
ovat myds hyvid sellaiset harjoitukset, joissa lapsi pystyy oikeasti tuntemaan hengityksen
menevan oikeaan paikkaan. Lasten kanssa harjoitellessa on ylipddtdan hyvd keskittyd
harjoituksiin, jotka eivdt voi mennd pahasti pieleen. Harjoitusten muututtua rutiineiksi ne

pikkuhiljaa tulevat osaksi laulusuoritusta ja loppujen lopuksi myds puhumistakin.

3.3 Artikulaatio

Hyvin artikulaation pddtehtivd on selkedn tekstin tuottaminen. Laulaessa artikulaatio
vaikuttaa myds resonanssiin eli ddnen sointuvuuteen, jonka vuoksi ylikorostunutta
artikulaatiota tulee vilttdd. Musiikillinen linja tulee esille paremmin, jos laveatkin vokaalit
tehdddn pydristetylld huuliaukolla. (Pihkanen 2011, 40-41.) Laulaessa artikulaation merkitys
korostuu my®ds siksi, ettd monet puhekielen ilmaisut eivét héiritse kommunikaatiota samalla

tavalla puhuessa kuin laulaessa. (Koistinen 2003, 76.)

Savimidki (2017) muistuttaa, ettid artikulaation harjoittelussa on hyvé ottaa huomioon myds
vokaalien harjoittelu. Hyvit ja selkeét vokaalit antavat lauluun vérié ja tilaa. Konsonanttien
sujuva lausuminen taas helpottaa laulamista ja antaa lauluun energiaa. Ylikorostettu

konsonanttien tekeminen vetristid naaman laululihaksia, mutta voi pahimmillaan myos
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jénnittad leukaa. Vokaalien ja konsonanttien pitiisi laulaessa muodostua niin, ettd leuka voi

pysya rentona. (Saviméaki 2017, 83.)

Laulaessa rentouden 10ytdmiseen auttaa erilaiset harjoittelut, jossa leuka pidetdéin rentona.
Lapset eivdt usein ole tottuneet pitdiméddn leukaa roikkuvana ammollaan laulaessa, jonka
vuoksi sitd on syytd harjoitella. (Savimiki 2011, 83.) Lasten kanssa harjoitellessa oppimista
tehostaa, jos lapsilla on mahdollisuus nédhdé itsensé peilistd. Monet lapset laulavat ja puhuvat
niin, ettd he pitdvét suutaan ldhes kiinni. Opettajan ohjeistuksen seurauksena lapset voivat
tuntea leukansa olevan rento ja auki, mutta oikeasti sieltd hddin tuskin mahtuu d4ntd ulos.
Jotkut kéyttivat myos sormilla mittaamista keinona ohjeistaa leuan auki pito, mutta se voi

mielesténi johtaa leuan vikindiseen avaamiseen.

Saviméki (2011, 85) ehdottaa myds, ettd opettajan olisi hyvi harjoituttaa lapsilla kielen oikeaa
asentoa. Vokaaleissa kielen kidrjen tulisi koskettaa alahampaita ja varsinkin a-vokaali
suomaalisilla helposti menee liian taakse, jolloin soinnista tulee helposti alavireinen. U-o-y- ja
0-vokaaleissa leuan tulisi olla rento ja vokaalien muodostus pitdisi tapahtua huulten avulla.
Konsonanttien ja vokaalien merkitystd kappaleissa voi harjoitella kiinnittdmélld tietoisesti

huomiota ensin toiseen ja sitten toiseen. (Saviméki 2011, 85.)

Erilaisten ddnteiden kdytolld on &dinen lammittelyharjoituksissa erityiset tehtdvdt. Niiden
avulla vahvistetaan ddnihuulilihaksia, leuan liikkeitd, kieltd, huulia ja myds hoidetaan
ddnentuottoelimistdd. Adnteiti on hyvi kilyttdi apuna myds hengityslihasten harjoittamiseen.

(Koistinen 2003, 80).
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4 AANIELIMISTO

Adnielimistd  voidaan  jakaa kolmeen osaan: hengityselimistdon  (respiraatio),
ddnentuottoelimistddn (fonaatio) ja ddntdelimistoon (artikulaatio). Adnielimistdn toimintaan
vaikuttaa my®s suuresti tuki- ja lifkuntaelimistd seké hermosto. Ainen toimintaan vaikuttavat
my0Oskin verenkiertoelimiston ja ruuansulatuselimistdon toiminta sekd hormonit. (Koistinen
2003, 12.) Lapsen ddnentuoton fysiologinen perusta on samanlainen kuin aikuisella. Lapsen
4dnielimistdssi tosin tapahtuu jatkuvasti kasvumuutoksia. Ainenmurros on niistd muutoksista
suurin, joka opettajan tulee ottaa huomioon peruskouluikdisten laulunopetuksessa. (Pihkanen

2011, 24.)

KUVIO 2. Adnentuottoelimistdn rakenne. 1. Kurkunp, 2. henkitorvi, 3. ja 4. keuhkopussia,

5. oikeanpuoleinen keuhko, 6. keuhkoputki, 7. keuhkorakkuloita, 8. pallea.
(Laukkanen ym. 1999, 23; Minifle 1973.)
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4.1 Hengittiminen

Hengittiminen on ihmisen refleksinomainen toiminto. Hengittdmistd ei tarvitse opettaa
kenellekddn ja se tapahtuu ajattelemattakin luonnollisesti. Levossa ihminen hengittdd juuri sen
verran, kuin hén silld hetkelld ilmaa tarvitsee. Koistinen (2003) on kirjoittanut, ettd laulaessa
kidytdmme ddntohengitystd, jolloin sddtelemme ulos tulevan ilman madrdd. Salan (2011)
mukaan #inen tuottamista varten ilmaa tulee olla enemmin kuin lepohengityksessi. Adnen
tuottamiseen vaaditaan tarvittava paine dénihuulten vérdhtelyd varten. Lihasten tulee pysyé
sisddnhengityksessd tarpeeksi aktiivisina, jotta uloshengityksen voimat eivdt pédse
vihentdméédn ilmaa niin nopeasti, ettei kerked sanoa tai laulaa kaikkea haluamaansa. (Sala

2011, 7.)

Hengityksen perustehtdvd on yksinkertaisesti turvata hapen saanti. Hengittdminen tapahtuu
meissd automaattisesti ja hengitykseen tarvitaan erityisesti vatsalihasten, seldn, kylkilihasten
ja pallean yhteistoimintaa. Pallea onkin tirkein sisddnhengityslihaksemme ja se sijaitsee
rintaontelon alaosassa alimpien kylkiluiden suojassa. Pallealla on myds lihasyhteydet aina

kylkiluista lantion lihaksiin asti. (Koistinen 2003, 32-33.)

rintalasta

jannelevy

pallealihas

KUVIO 3. Pallea on tirkein sisddnhengityslihaksemme. (Koistinen 2003, 32.)
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Kun hengitimme oikein, vatsamme pullistuu ulospiin sisddnhengityksen voimasta. Samalla
koko muu alavartalomme ikdén kuin levidé ja oikealla tekniikalla tehdyn sisdénhengityksen
voi ndhdd my0s alaseldn kasvamisena. Koistinen (2003) selittdd téitd siten, ettd sisdédn
hengittéesséd pallean yldosan jdnnelevy laskeutuu alaspdin ja levidd myos ulospédin. Tdma saa
aikaan vatsalihasten, alaseldn lihasten ja sisdelinten ulospdin tydntymisen, joka nidkyy
keskivartalon nékyvdnd ulospédin pullistumisena. Mitd rennompana lihakset ovat, sitd
enemmin pullistuminen tuntuu ja ndkyy. Vatsalihasten jannittdminen sisddnhengityksen
aikana ndin ollen estdd pallean normaalia toimintaa ja sen vuoksi vatsalihakset tulisi pitda

hengittdessd mahdollisimman rentoina. (Koistinen 2003, 33.)

Sisddnhengityksessd keuhkojen tilavuutta kasvatetaan aktiivisella lihasty6lld, kirjoittaa
Laukkanen & Leino (1999). Uloshengitys voi tapahtua joko aktiivisesti tai passiivisesti,
jolloin hengitys virtaa sisddn ainoastaan sisddnhengityslihasten toiminnan loppumisen
seurauksena.  Pallean  lisdksi  térkeitd  sisddnhengityslihaksia ~ ovat  uloimmat
kylkiluuvélilihakset ja rintalihakset. Uloshengityksessd my0s vatsalihakset toimivat
aktiivisena. (Laukkanen & Leino 1999, 24.) Koistinen (2003) ehdottaa, ettd pinnallisesta
hengityksestd puhutaan silloin, kun palleaa ei kéytetd hengittimiseen vaadittavalla tavalla.
Mitd alemmaksi laulaja tai puhuja saa hengityksen suunnattua, siti kiinteimmaén hengitystuen

héin saa aikaiseksi kehossaan. (Koistinen 2003, 39.)

Laukkasen & Leinon (1999) mukaan hyvilld hengitystekniikalla tuotettua hengitysté
kutsutaan syvdhengitykseksi. Syvihengityksessd keuhkot pddsevit tdyttymddn koko pinta-
alaltaan ja tdhdn tarvitaan pallean laskeutumista. Syvidhengitys mahdollistaa myds
parhaimman ilmansédtelyn, joka on laulamisen lisdksi tirkedd myos puhuessa. Laukkanen &
Leino (1999) kirjoittaa my®ds, ettd syvahengitykselld on ndhty olevan positiivisia vaikutuksia
myo0s kurkunpidin lihasten rentona pitdmiseen ddnentuoton aikana. (Laukkanen & Leino 1999,

29.)

Koistinen (2003, 40) esittelee hiiriintyneistd hengitystavoista nelji: solisluuhengityksen,
rinta-kylkihengityksen, selkdhengityksen ja vatsahengityksen. Solisluuhengityksen tunnistaa
hengityksen aikana nousevista hartioista ja rintakehdstd. Solisluuhengitys estdd pallean
alaspdin liikkkumisen ja niin ollen aiheuttaa myds jénnitystd yldvartalon sekd kurkunpdin
alueella. Rinta-kylkihengityksessd hengittdjd liikuttaa tietoisesti kylkikaariaan ja

rintakehdinsd ja ndin aiheuttaa ylimaariisid kehon jannitystiloja. Rinta-kylkihengitystd saattaa
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edesauttaa hartioiden tietoinen taaksepdin vetdminen ja niin sanotussa yliasennossa
hengittdminen. Koistinen (2003) Kkirjoittaa, ettd selkdhengityksessd nimensd mukaisesti
laajenee pddosin selkd, joka vaikeuttaa muun kehon laajentumista sisddnhengityksen aikana.
Selkdhengitys estdd pallean vapaan liikkkumisen ja aiheuttaa muiden hengityshéirididen tapaan
ylimédrdisid lihasjénnitteitd. Vatsahengityksessd vatsaa on opetettu pullistamaan reilusti,
jonka vuoksi pallea ei paédse liikkumaan ylospdin ulospdinhengityksen aikana. Tdma aiheuttaa

ulospdinhengityksen vaikeuden varsinkin ulospdinhengitystd auttavien lihasten osalta.

(Koistinen 2003, 42.)

Aivot

Korvat, silmat, /CIJ;%
IihastuntoaiSﬁ/Q
Kieli, suu

Aéntdvayla

Aanihuulet

Kurkunpaa
Keuhkot/Tﬁ
Pallea

Tukiranka

KUVA 4. Ainen tuottoon osallistuvat tukiranka ja hengityselimistd. (Sala ym. 2011, 9.)

Valtasaari (2017, 44) siteeraa viitoskirjassaan Luchsingerid (1965), joka on todennut
laulamisen hyddyttavin hengitystd, verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Laulaminen edistda

myoOs rintakehdn rustojen elastisuutta, rakentavat hyvéda asentoa ja pitdvit ylld selkdrangan
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elastisuutta ja rintaontelon laajentumiskykyd. Kurkunpdén toimintaan auttaa myds
saannollinen laulaminen ja se vahvistaa samalla kurkunpéén lihaksia, nivelsiteitd ja sdilyttaa

nivelten elastisuutta ja vahvuutta. (Valtasaari 2017, 44; Luchsinger 1965.)

Pienten lasten kanssa laulaessa usein hengityksestd liikaa mainitseminen saa lapset
viihengittdmddn, jolloin ilmaa haukotaan sisdén litkaa. Opettaja saattaa tehdd myos
ohjeistuksessaan virheen ja pyytdd lapsilta “oikein isoa hengitystd”. Liiallinen hengittiminen
voi jdykistdd kehon lihaksia ja erityisesti hartioita, ja jopa aiheuttaa huimaavan olon.
Pienempien lasten kanssa olisi pitkien fraasien sijasta hyvé keskittyd hengityslihasten ja ilman
sadtelyn vaiheittaiseen vahvistamiseen. Liialliseen hengittimiseen voi vaikuttaa myds

hengittdmalld itse mukana lasten kanssa.

Vanhempien lasten kanssa ajatus pullistuvasta mahasta voi aiheuttaa joillekin ahdistusta.
Alakoulun loppuvaiheessa olevilla ndkeekin usein hengittimistd, joka nostaa ainoastaan
rintakehdd vahvasti ylospdin. Vanhempien lasten kanssa oikean hengitystekniikan
opettamisessa auttaa teorian ldpikdyminen. Kun lapset ymmartdvit hengityksessd tapahtuvan

fysiologisen puolen, on heidén helpompi myds ajatella ja hyviksyd se omaan kehoonsa.

4.2 Kurkunpii ja aanihuulet

Laukkasen & Leinon (1999) mukaan ddnentuottoelimistoon kuuluvat kurkunpdi ja danihuulet.
Kurkunpdd on rustoista koostuva rakenne henkitorven yldpéddssd. Rustot kurkunpédssé
liittyvit toisiinsa lihasten ja sidekudosten avulla. Rustojen liikkumisella on merkitystad
ddnentuotossa. (Laukkanen & Leino 1999, 31). Aé#nihuulet sijaitsevat rustojen
muodostamassa rakennelmassa. Tarkeimpid kurkunpdin rustoja ovat rengasrusto, kilpirusto,

kurkunkansi sekd kannusrustot. (Koistinen 2003, 47.)

Kurkunpdin tehtdvdnd on tuottaa danihuulivdrdhtelyd, suojata alempia hengitysteitd
mahdollisilta vaariltd esineiltd sulkemalla ddnirakoa kurkunkannen avulla, sekd avautuminen
hengittéessd sisddn ja sulkeutuminen ulos hengittdessd. Kurkunpéén kilpirusto kehittyy noin
20 ikdvuoteen mennessd, mutta pienten kannurustojen tiedetddn kehittyvin jopa 30

ikdvuoteen asti. (Koistinen 2003, 47.)
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Adnihuulet ovat limakalvosta ja lihaskudoksesta koostuvat poimut henkitorven ylip#issi,
toteavat Laukkanen & Leino (1999). Ainiraoksi kutsutaan #inihuulten ja kurkunpiin
kannusrustojen véliin jadvad tilaa. Taskuhuulet ovat &dnihuulten yldpuolella sijaitsevat
poimut. Adnihuulten virihtelyssi ne tuottavat soinnillisia dnteitd, eli vokaaleja ja soinnillisia
konsonantteja. Adnihuulten virihdellessi ne liikkuvat yhteen ja erilleen ja niiden viliin jadvi

ddnirako vuoroin sulkeutuu ja avautuu. (Laukkanen & Leino 1999, 35.)

Adnihuulet kasvavat, kun ihminen kasvaa ja kehittyy, kirjoittaa Koistinen (2003). Murrosifssi
4dnihuulten kasvu kiihtyy entisestiifin, jonka takia niiden kontrollointi voi olla haastavaa. Aéni
syntyy &ddnihuulten virdhdellessd. Virdhtely alkaa kurkunpdin lihasten toiminnan
vaikutuksesta, mutta muutoin #dinen synty tapahtuu ilmanpaineen ja lihaskudoksen
kimmoisuudesta johtuvan yhteistyon tuloksena. Virdhtelyd voi demonstroida asettamalla
kaksi paperiarkkia ldhelle toisiaan ja puhaltamalla niiden viliin. Paperit imeytyvit vasten
toisiaan ilmavirran vaikutuksesta, joka on sama reaktio mikd tapahtuu &énihuulten

véridhtelyssd. (Koistinen 2003, 51.)

Pelkiistddin #4nihuulissa tapahtuva virdhtely tuottaa voimatonta ja heikkoa #inti. Ainen
voimistamiseen tarvitaan resonointia, jota tapahtuu rintakehissd, nielussa, nendontelossa,
suussa ja huulten vilissi. Niissi paikoissa tapahtuu 4éinen sointi ja viri. Ainten voimakkuutta

saddellddn sdatelemdlld hengitysilmaa, onteloita ja kurkunpaiti. (Sala 2011, 8.)

4.3 Artikulaatioelimisto

Laukkasen & Leinon (1999) mukaan #dintovdyld tarkoittaa dinihuulista suuaukolle ja
sieraimiin ulottuvaa ontelostoa. Aiini kulkee 4inihuulissa muodostumisen jélkeen déntoviylin
lipi ja myds muokkautuu sielli. Adntdviyld myds auttaa erilaisten #inteiden tuottamista.
(Laukkanen & Leino 1999, 61.) Koistinen (2003) kirjoittaa, ettd d44nihuulten virdhtely alkaa
syvaltd keuhkoista ldhtevistd ilmasta. Ilmamassa kulkee dénihuulten ldpi vérdhdellen ja
lopuksi kulkeutuu ##niviyliin. Ainteet jactaan konsonantteihin ja vokaaleihin. Vokaalit
syntyvit, kun ilma kulkee ilman esteitd kunkin vokaalin muovaaman &énivaylén lépi ja suun
kautta ulos. Konsonanttien muodostamiseen taas tarvitaan jokin “este” ddnivéyldén.

(Koistinen 2003, 71-72.)
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Artikulaatioelimistod ja sen erilaisia paikkoja on helppo etsid tekemisen kautta. Vokaalit
soljuvat déntovdyldn lapi ongelmitta ja ne erotellaan ainoastaan kielen avulla. K-, t-, ja p-
konsonantit pysédyttivdt ddnen ja keskeyttdvit sen pddsyn déntovdyldssi. M-, n- ja ng-

ddnteissd ddni tulee suuaukon sijasta ulos nendn kautta.

Koistisen (2003) mukaan leuan tulee puhuessa ja laulaessa olla rento, jotta se padsee vapaasti
litkkkumaan yhteistyossd kielen ja muiden déntdelinten kanssa. Laulaessa leuan eteenpiin
tyontdminen voi aiheuttaa kurkunpddn nousemista ja jénnittymistd, niskarangan asennon
muuttumista ja kielen kannan painumista litkaa nieluun vaikeuttaen hengityksen tasapainoista
kulkemista. Leuan vékindinen alaspdin pakottaminen taas voi aiheuttaa esimerkiksi
kurkunpédén tilan ahtauttamista ja koko artikulaatioelimiston jadmdhtdmistd paikalleen.

(Koistinen 2003, 77.)
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5 TUTKIMUSASETELMA

5.1 Tutkimuskysymykset

Tehtdvani tissd tutkimuksessa on selvittdd terveen ddnenkdyton tilaa suomalaisen alakoulun
musiikinopetuksessa. Kiinnostuksen aiheenani on my0s 10ytdd tydssd olevien opettajien syité
terveen ddnenkdyton opettamiselle tai opettamattomuudelle. Tutkin myds, miten opettajat
opettavat tervettd ddnenkdyttod, mitd eri osa-alueita sen opetukseen siséltyy ja vaikuttaako

koulutus- tai harrastustausta terveen ddanenkdyton opettamiseen.

Tutkimusmenetelméind kéytidn kyselyd (liite 1). Kysely on toteutettu Webropol-alustalla,
jonka linkin jaoin Mitd tehdd musatunnilla...- ja Alakoulun aarreaitta-Facebook-ryhmiin.
Kysely toteutettiin joulukuussa 2019. Vastaajiksi valikoitui alakoulussa opettavia
musiikinopettajia eri tyokokemusvuosilla. Opettajat olivat myds valmistuneet useista eri

yliopistoista ympéri Suomen.
Tutkimuksessani haluan selvittdd seuraavia asioita:

1. Opetetaanko tervettd ddnenkdyttdd alakoulun musiikintunneilla?

2. Miten opettajan koulutus, harrastuneisuus tai tyovuodet vaikuttavat terveen danenkdyton
opetukseen?

3. Mill4 eri tavoin tervettd ddnenkdyttod opetetaan alakoulun musiikintunneilla?

4. Mitka asiat terveen ddnenkdyton opetuksessa koetaan haasteelliseksi?

Pelkéstdén ensimmadiseen tutkimuskysymykseen vastaaminen ei anna minulle paljoakaan
tietoa terveen &dinenkdyton tilanteesta. Haluan tutkimuksellani selvittdd mahdollisia
korjauspaikkoja sille, ettd lasten ja aikuisten ddniongelmat ovat kasvussa. Haluan selvittda
kokevatko opettajat saaneensa liian vidhdn ddnenkdyton koulutusta opettajaopinnoissaan, vai
kokevatko he @anenkdytdon opetuksen turhaksi alakoulun musiikintunneilla. Haluan myos
selvittdd, onko terveen ddnenkdyton tavoitteellinen opetus niin kokonaisvaltaista, kuin sen

pitdisi olla.
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5.2 Tutkimusmenetelmit

Tutkimukseni on péddosin laadullista tutkimusta, mutta se sisiltdd my6s mairéllisié piirteitd.

Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa tarkastellaan kokonaisuutena (Alasuutari 2012).
Johtolangoiksi eivit kelpaa tilastolliset todenndkoisyydet ja yksikoitd on tutkimuksessa
yleensd vdhemmén, kuin tilastollisessa tutkimuksessa. Laadullisessa tutkimuksessa
yksikdinen suuri miérad on tarpeetonta. Samassa tutkimuksessa voidaan kuitenkin tarkastella
asioita monesta ndkokulmasta. (Alasuutari 2012.) Tuomen (2018) mukaan laadulliselle
tutkimukselle on my0s ominaista se, ettd tutkimuksen tuloksiin vaikuttaa yksilon késitys
ilmiostd ja millaiset merkitykset tutkittavalle ilmidlle annetaan. Koska tarkastelen
tutkimuksessani musiikinopettajien ndkemyksid ddnenkdyton opetuksesta, on tutkimus

selkedsti laadullinen.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija haluaa tietdd tutkittavien kdytoksestd ja asenteista.
(Vaismoradi 2013, 398.) Laadullista tutkimusta voidaan kutsua ymmartivéksi tutkimukseksi.
Ihmistd tutkivien tieteiden metodina ymmaértiminen on tutkimuskohteisiin liittyvéddn
ilmapiiriin, ajatuksiin, tunteisiin ja motiiveihin paneutumista. Laadullinen tutkimus yrittaa
ymmértdd jonkin merkityksen. (Tuomi & Sarajdhvi 2018) Laadullisessa tutkimuksessa
voidaan myds soveltaa tilastollisia menetelmid esimerkiksi aineiston keruun ja analysoinnin
avulla. (Vehkalahti 2014, 12.) Olen kiyttdnyt aineiston keruumenetelméné kyselytutkimusta,

joka sopii niin madrillisiin kuin laadullisiinkin tutkimuksiin.

Kyselyn ja haastattelun idea on, ettd jos halutaan tietdd mitd ihminen ajattelee tai miksi hén
toimii tietylld tavalla, on hyvid kysya asiaa héneltd. (Tuomi & Sarajdhvi 2018.) Laadulliselle
tutkimukselle ominaista on kerété aineistoa, jota voidaan tarkastella useasta eri ndkokulmasta.
(Alasuutari 2012.) Internetissd tehtdvd kysely oli omalle tutkimukselleni oivallinen tapa
kerdtd aineistoa, silld nykypédivdnd niin useat musiikinopettajat kuuluvat erilaisiin Facebook-
ryhmiin ja saavat sitd kautta tietoa uusista tutkimuksista. Kyselyyn saa laitettua my0s niin
suljettuja kuin avoimiakin kysymyksid, joka mahdollistaa erilaisten kysymysten kysymisen
hyvissd aikamdiéreissd. Kyselylld on helpompi tavoittaa isompia ryhmid verrattuna

haastattelututkimukseen.
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Vehkalahden (2014) mukaan kyselytutkimuksen ja haastattelun pddero on se, ettd kyselyn
tulee toimia omillaan ilman tutkijan apua. Sana survey tarkoittaa kysely- ettd
haastattelututkimusta. Kyselytutkimuksesta kdytetddan my0s joskus sanaa lomaketutkimus.
Kyselytutkimuksen haitat ovat epdvarmuudet vastaajien vastauksissa. Vastausten miiri,
kysymyksiin kattavasti vastaaminen, kysymysten toimivuus ja niiden oikean asian
mittaaminen ja jopa kyselyn ajankohta ovat kaikki asioita, mitkd voivat vaikuttaa
tutkimustulokseen. (Vehkalahti 2014, 12.) Kyselyn huono puoli on se, ettei vastaajat paise
anonymiteetin takia korjaamaan vastauksiaan. Tein kyselyni huolella koko ajan tiedostaen,
ettd vadrinlaiset kysymykset eivit vilttdiméittd vastaa tutkimuskysymyksiini ja se voi
riskeerata koko tutkimuksen onnistumisen omasta ndkokulmastani. Muistuttaminen ja

julkaisujen laittaminen useaan kertaan voi auttaa vastausten kerddmisessa.

Monimenetelmaillisyys, eli mixed methods, tarkoittaa useiden eri menetelmien kiytt6d saman
tutkimuksen sisilld, kirjoittaa Seppénen-Jirveld, Akerblad ja Haapakoski (2019). Usein tilli
tarkoitetaan laadullisen ja méérallisen tutkimusmenetelmén yhdistdmistd. Laadullinen aineisto
tarkoittaa yleensd teksti- ja puhemuotoista laatua ja mairéllinen taas mairid numeroina.
Vaikka méiérédlliseen ja laadulliseen tutkimukseen liittyy myds paljon vastakkainasettelua, on
monimenetelméllisessd  tutkimuksessa mahdollisuus hyvéksyad erilaiset tiedolliset ja
todellisuuteen liittyvdt ndkokulmat. (Seppédnen-Jarveld ym. 2019, 333-334.) Koska
kyselyssdni on ollut niin numeroitavia vastauksia, kuin tekstimuotoisiakin vastauksia, on

kyselyni laadittu ja analysoitu monimenetelmallisin keinoin.

5.3 Tutkimusaineisto

Aineistonkeruu tapahtui Webropol-kyselytutkimuksen avulla. Webropol on internetissi
toimiva sivusto, jossa kyselyn laatija voi tehdd kaavan kyselylle ja jakaa linkkid eteenpdin.
Webropolin avulla pystyi luomaan niin avoimia kuin suljettujakin kysymyksid. Jaoin linkin
kyselyyn Facebook-ryhmissd “Mitd tehdd musatunnilla...” ja “Alakoulun aarreaitta” ja
kirjoitin saatetekstiin, ettd tutkimukseen haetaan alakoulussa musiikkia opettavia

maisterintutkinnon omaavia opettajia. Vastauksia kyselyyn keréttiin joulukuun 2019 aikana.

Tutkimuksen perusjoukon muodostavat kaikki ne, joista tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita.

Otoksella tarkoitetaan taas tutkimukseen vastanneita. (Vehkalahti 2014, 43.) Tutkielmassani
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perusjoukkoa edustaa alakoulun musiikinopettajat ja otannalla 39 kyselyyn vastannutta
opettajaa. Vehkalahti (2014, 43) kirjoittaa otannan toimivuuden takaavan jokaisen
perusjoukkoon kuuluvan sama todennikdisyys tulla valituksi tutkimukseen. Muuten otos ei
edusta perusjoukkoa. Otoskoko vaikuttaa tutkimuksen yleistettivyyteen ja siihen, kuinka

tarkasti tutkimuksen otos kuvastaa perusjoukkoa. (Vehkalahti 2014, 43.)

Kyselyyn vastasi yhteenséd 39 opettajaa. Suurin osa vastaajista vastasi jokaiseen kysymykseen,
mutta osaan kysymyksistd osa vastaajista jitti vastaamatta. Vastaajista suurin osa, 32, oli

naisia, 5 miehid ja kaksi ei halunnut vastata sukupuolta koskevaan kysymykseen.

SUKUPUOLI

Nainen

¥ Mies

¥ En halua vastata

KUVIO 5. Vastaajien sukupuolijakauma (N=38).

IKA

En halua vastata
HAlle 30
m31-40
m41-49
H50-59
mYI1i 60

KUVIO 6. Vastaajien ikdjakauma (N=37).

Vastaajista kuusi on alle 30 vuotiaita, yhdeksdn 31-40-vuotiaita, yksitoista 41-49-vuotiaita,

yhdeksédn 50-59-vuotiaita, kaksi yli 60 vuotiasta ja kaksi ei halunnut ilmoittaa ik&énsa.
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Vastaajat olivat valmistuneet eri yliopistoista ympéri suomen. Helsingin yliopistosta
valmistuneita oli yhteensé kuusi, Lapin yliopistosta viisi, Jyviskylédn yliopistosta kahdeksan,
Itd-Suomen yliopistosta kahdeksan, Tampereen yliopistosta nelja, Turun yliopistosta nelji ja

Oulun yliopistosta nelja.
YLIOPISTO, JOSTA OPETTAJANTUTKINTO

Helsingin yliopisto
¥ Lapin yliopisto
B Jyviskylin yliopisto
B Ttid-Suomen yliopisto
B Tampereen yliopisto
B Turun yliopisto

B QOulun yliopisto

KUVIO 7. Vastaajien valmistumisyliopistot (N=39).

Vastaajien koulutustaustat olivat erilaiset. Vastaajista kolme neljdsosaa (30) oli
kasvatustieteiden maistereita, viisi filosofian maistereita, yksi musiikin maisteri ja kolme

filosofian ja kasvatustieteiden maistereita.

KOULUTUS
35

30

25

20

0 ] — =

KM ™M MuM KM & FM

KUVIO 8. Vastaajien koulutustausta (N=38).

Vastaajista kaksitoista oli opiskellut opettajaopinnoissaan musiikista vain

luokanopettajakoulutukseen kuuluvat pakolliset opinnot. Musiikin lyhyen sivuaineen oli
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opiskellut neljdsosa vastaajista, pitkén sivuaineen kaksitoista vastaajaa ja kaksoiskelpoisia, eli
musiikin aineenopettajaksikin kelpoisia oli vastaajista viisi. Musiikin opetusvuosia oli

vastaajilla vaihtelevasti alle vuodesta yli viiteentoista vuoteen.

MUSIHKKIOPINNOT OPETTAJANKOULUTUKSESSA

Luokanopettajakoulutuksen ~ Musiikin lyhyt sivuaine Musiikin pitkd sivuaine Kaksoiskelpoisuus
pakolliset musiikkiopinnot

KUVIO 9. Musiikkiopinnot opettajankoulutuksessa (N=39).

5.4 Aineiston analyysi

Analysoin kyselylomakkeen vastaukset sisdllonanalyysin keinoin. Tuomen & Sarajérven
(2018) mukaan siséllonanalyysi on perusanalyysimenetelmd. joka sopii kaikkiin laadullisen
tutkimuksen perinteisiin. Sisdllonanalyysin avulla voidaan tehdd monenlaista tutkimusta ja
sanotaankin, ettd useimmat laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmit pohjautuvat

siséllonanalyysiin. (Tuomi & Sarajérvi 2018.)

Tuomi & Sarajérvi (2018) kirjoittaa, ettd sisdllonanalyysin vaiheista ensimméinen on paitds
siitd, mikd aineistossa kiinnostaa. Sen jélkeen aineisto kdydaén ldpi ja sieltd karsitaan kaikki,
mika ei tutkimuksen kannalta ole kiinnostavaa. Tdmaén jdlkeen kiinnostavat asiat luokitellaan
ja niistd kirjoitetaan yhteenveto. Laadullisen tutkimuksen aineistoa analysoidessa voi mieleen
herdtd uusia kiinnostavia nikokulmia tutkimukseen. On hyvé kuitenkin muistaa, ettd kaikkea
ei voida siséllyttdd yhteen tutkimukseen. Analyysiin on valittava jokin tarkkaan rajattu ilmid
ja muu siirtdd seuraavaan tutkimukseen. (Tuomi & Sarajdhvi 2018.) Analysoin aineistoani

my0s ristiintaulukoinnilla. Joidenkin ristiintaulukointien tulokset eivét olleet tutkimukseni
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kannalta merkittdvid, joten en lisdnnyt niitd tuloksiin ollenkaan. Tuloksissa esiteltdvét asiat

auttavat vastaamaan omiin tutkimuskysymyksiini.

Ennen tulosten siirtdmistd SPSS-ohjelmaan luokittelin avoimien kysymysten vastaukset ja
suurimman osan my0s numeroin taulukointia varten. Tuomi ym. (2018) kirjoittaa, etti
luokittelu tai teemoittelu on yksi sisdllonanalyysin vaiheista. Luokittelussa aineisto
jérjestetdén jérkevddn muotoon. Luokittelua voidaan pitdd kvantitatiivisena analyysind
siséllon teemoin. Teemoittelussa painotetaan, mitd tietystd teemasta on sanottu. Aineistoa
pilkotaan ja ryhmitelldén erilaisten aihepiirien mukaan. Tyypittelylld taas tarkoitetaan
tiettyjen teemojen siséltd 10ytyneitd yhteisid ominaisuuksia, joista voidaan muodostaa
tyyppiesimerkki. (Tuomi & Sarajirvi 2018.) Aineistoni teemoittelu oli helppo tehdi
kysymysten asettelun jéljiltd. Teemoittelun jdlkeen numeroin vastaukset ja siirsin ne exceliin.
Tédmin jilkeen siirryin SPSS-ohjelmaan tekemidin taulukointia ja tarkastelemaan tuloksia
numeerisessa muodossa. Kaikkia kysymyksid en pystynyt asettamaan numeeriseen muotoon,
joten analysoin ne tutkielmassa yksitellen avokysymyksind. Kdytin SPSS-ohjelmassa apuna

my0s ristiintaulukointia.

5.5 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa on useita eri tapoja tarkastella totuutta, sanoo Tuomi & Sarajérvi
(2018). Koska téssi tutkielmassa on kysytty opettajien omia ajatuksia ja kokemuksia, voidaan
puhua konsensukseen perustuvasta totuusteoriasta. Siind totuus liittyy ihmisen omaan
kokemukseen asiasta esimerkiksi aistein todistettavan viitteen sijasta. Tutkijalla on aineiston
analyysissd tdrked rooli, silli ihmisten kokemuksia tiytyy pystyd tulkitsemaan
puolueettomasti ilman muiden asioiden vaikuttamista ymmartdmiseen. (Tuomi & Sarajérvi

2018.)

Vehkalahti (2014, 40) kirjoittaa, ettei kyselytutkimuksessa mittaus ole tdysin suoraviivausta.
Siséllolliset, tilastolliset, kielelliset, kulttuuriset ja tekniset seikat vaikuttavat mittauksen
luotettavuuteen. Mittaus tapahtuu vain kerran ja huonoja mittauksia ei voi jalkikdteen korjata.
Kyselytutkimuksen luotettavuuteen voidaan vaikuttaa etukédteen suunnittelemalla kysely
hyvin. (Vehkalahti 2014, 40-41) Tutkimukseni kysely tehtiin harkiten ja sitd tehdessd pidin

huolen, ettd sen vastaukset vastaavat myds kaikkiin tutkimuskysymyksiini. Tuomen &
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Sarajdrven (2018) mukaan tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa myds dokumentoinnin
tarkkuus ja yksityiskohtaisuus, joka riippuu usein tallennustekniikasta. (Tuomi & Sarajérvi
2018.) Teksti voi my0s tarkoittaa eri asioita eri ihmisille ja siséltdd useita eri merkityksié
lukijasta riippuen. (Graneheim ym. 2003, 106.) Pyrin kyselyssd kysyméddn samoja asioita
useilla eri tavoilla, sekd lisdsin kyselyyn my0s monivalintakysymyksid tulkinnan

helpottamiseksi.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisdd my0s tutkijan oma sitoumus tutkimukseen.
Tutkijan oma mielenkiinto tutkittavaa asiaa kohtaan, seké tutkija-tiedonantaja-suhde ovat
my0s lisddméssd tutkimuksen luotettavuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2018) Olen itse
valmistumassa niin luokan- kuin musiikinopettajaksi, jonka vuoksi koen merkitykselliseksi
puhua heiddn koulutukseensa ja tyohonsi liittyvistd asioista. Oma kokemukseni ddnenkayton

opetuksen hyddyistd on myds suuressa roolissa tutkimusta tehdessa.

Tutkimukseeni osallistui 39 vastaajaa. Aineiston keruuaika madritti vastaajien lukumairén ja
vastaajat edustavat harkinnanvaraista ryhmééd luokanopettajia ja musiikin aineenopettajia,
jotka vastasivat tietyn ajan puitteissa kyselyyn. Tutkimukseen osallistuminen oli
vapaachtoista ja uskon, etti monet vastaajista halusivat osallistua tutkimukseen siksi, ettd he
nimenomaan opettavat ddnenkayttod musiikintunneilla tai ovat edes ajatelleet sitd. Jotkut ovat
saatetekstin ndhdesséddn voineet ajatella, ettd koska he eivdt opeta ddnenkidyttod, he eivit
myOskddn halua osallistua sitd tutkivaan tutkimukseen. Vastauksista huokuu vililld syvé
tietdmys asiasta, joka ndkyy my0s koulutus- ja harrastuneisuustaustassa. Tutkimukseen
osallistui my0s onneksi vastaajia, joilla ei ollut lisdkoulutusta laulun saralta, jonka uskon

olevan melko yleistd musiikinopettajille suomessa.

Triangulaatio, eli tutkimusmenetelmien yhteiskdyttd, parantaa tutkimuksen luotettavuutta,
kirjoittaa Tuomi & Sarajérvi (2018). Triangulaatiossa tutkija ylittdd omat ennakkoluulonsa,
silld hén ei voi sitoutua vain yhteen nidkokulmaan tutkimusta tehdessd. Metodisessa within-
method triangulaatiossa tutkija valitsee yhden aineistonkeruutavan ja kysyy samaa asiaa
erilaisin kysymyksin. My0Oskin aineistoa voi tarkastella triangulaation keinoin. (Tuomi &
Sarajarvi 2018) Tutkimuksessani olen kerdnnyt aineistoa niin avoimin, kuin suljetuin
kysymyksin. Vastauksia on késitelty niin méérillisin keinoin taulukoiden ja numeroiden

avulla, kuin myo0s laadullisin keinoin vastaus kerrallaan. Kyselyssd on myods kysytty
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samanlaisia kysymyksid eri sanoin ja eri vastausmahdollisuuksin, joka voi parantaa

tutkimuksen luotettavuutta.

Kyselytutkimus ei my0Oskddn anna selitystd kaikille vastauksille, silld lisdkysymyksié ei voi
anonymiteetin vuoksi kysyé. Jotkut vastaukset saattavat olla pelkkdd arvailua tai osalla
vastaajista saattaa oikeasti olla suurempi tietdimys ddnenkdyton opetuksessa, joka ei tule
kyselytutkimuksessa esille. Vaikka tutkimuksen tulokset eivdt ole tdysin yleistettdvissd
vastaajamidrdn ja vastaajien vapaaehtoisuuden vuoksi, uskon etti tutkimus antaa hyviéd kuvaa

ddnenkdyton opettamattomuuden syvimmisté syista.

5.6 Tutkijan rooli

Olen itse opiskellut musiikkiluokalla 3-9-vuosiluokat. Témin jéilkeen opiskelin
musiikkilinjalla Jyviskylin Cygnaeus lukiossa. Aloitin kuorossa laulamisen §-vuotiaana,
jossa ddnenkdyttod ja laulamista opeteltiin vield lisdd. Lauloin kuorossa yhteensd 9 vuotta.
Yldkouluikdisend aloitin yksityiset pop/jazz-laulutunnit ja olen suorittanut siitd 3/3-tutkinnon,
sekd D-tutkinnon. Télld hetkelld Jyvdskyld yliopiston liséksi opiskelen myos Jyviskylidn
ammattikorkeakoulussa pop/jazz-laulunopettajaksi. Opetan mydskin tervettd &dnenkéyttod
Vox Aurea kuorolle, jossa olen itsekin laulanut 5 vuoden ajan. Kirjoitin
kandidaatintutkielmani terveen didnenkdytdn opetuksesta alakoulun musiikinopetuksessa.
Tutkielmassa kévin kirjallisuuden avulla 1dpi syitd sille, miksi danenkdytdon opetus jo

lapsuudesta ldhtien voisi olla hyddyllista.

Olen itse saanut terveen ddnenkdyttotekniikan opetusta pienestd pitden. Koen sen
vaikuttaneen suuresti siihen, etten ole koskaan kédrsinyt suuremmista ddniongelmista. Pystyn
laulamaan ja puhumaan pitkidkin aikoja ja se on ollut edukseni opettajan ja kuoronjohtajan
ammatissani. Kyselyyn vastanneet opettajat omaavat erilaisia kokemuksia terveen
ddnenkdyton opettelusta ja opettamisesta. Minulle terve dfnenkiyttd on ollut aina perusta
kaikelle laulamiselle ja puhumiselle, jonka vuoksi tutkijan rooli tissd kyseisessd aiheessa

tuntui minulle luontevalta.

Tyoni ja opiskelujeni puolesta toimin &dnenkdyton opetuksen kentdlld péivittdin.

Lihdeaineistooni tutustuminen on paitsi ollut mielesténi todella mielenkiintoista, on se myds
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auttanut minua tekemiin tyStdni paremmin. Adnenkiytdstd lukiessa 16ydin jatkuvasti
enemmin ja enemmdn terveyshyotyjd sen opettamiselle ja siksi koen tutkielmani pidiva
paivaltd tirkedmmaéksi. Liséksi eri ammattikuntien d44niongelmat ovat nousseet uudella tavalla
mediaan ja varsinkin luokanopettajien &dniongelmista puhutaan paljon. Toivon, ettéd
tutkielmani ja eritoten sen materiaalipankki voi olla osana mahdollistamassa sitd, ettéd
ddniongelmien ehkiisykulttuuri kasvaisi samanlaiseksi, kuin se on ollut aikaisemmissa

opetussuunnitelmissa ja omassa musiikinopetuksessani.
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6 TULOKSET

Kyselylomakkeeni sisdlsi niin kylld-ei-tyyppisid kysymyksid, kuin my0s avoimia kysymyksia.
Kyselyn kysymykset koskivat ddnenkdyton opetusta niin opettajien omassa koulutuksessa ja
harrastuneisuudessa, kuin omassa opetuksessakin. Osan kysymyksistd teemoittelin vastausten
perusteella ja asetin ne numeeriseen muotoon. Tuloksissa esittelen joitain niistd vastauksista
myo0s avoimina vastauksina. Jaan kyselyn vastauksia tuloksissa erilaisten teemojen alle, jotta
niiden analysointi olisi helpompaa. Koska kysely tehtiin anonyymisti, olen vastausten
lainauksissa numeroinut vastaajat numeroin 1-39. Numeron eteen laitan myds kirjaimen

V=vastaaja.

6.1 Opettajien koulutustausta ja Ainenkayton opetuksen vihyys

opettajankoulutuksessa

Kysyin opettajilta heiddn opettajaopintoihinsa sisdltyneitd lauluopintoja. Kysymykseen jatti
vastaamatta 6 opettajaa, joka voi viitata myos “ei mitddn” vastaukseen. Suoraan “ei mitdan”
vastasi kuusi opettajaa. Kuusi opettajaa oli saanut opinnoissaan muutaman
laulunopetuskerran. Viisitoista opettajista kertoi opintoihin sisdltyneen laulutunnit ja kuusi oli
suorittanut opinnoissaan jonkinasteisen laulututkinnon. Pddosin laulutunteja saaneet olivat
suorittaneet vahintdin musiikin lyhyen sivuaineen. Yksi vastaajista vastasi opiskelleensa
musiikin pitkdn sivuaineen, muttei kertonut saaneensa yhtdén laulutunteja opinnoissaan.
Opetussuunnitelmat ovat vuosien varrella yliopistoissa vaihtuneet ja kyselyyn vastaajat ovat
valmistuneet hyvin eri aikoihin. En koe tutkimukseni kannalta tirkeéksi alkaa maéritelld mité

opintoja on saatu missékin yliopistossa, koska ne tiedot eivit vilttimatta endd pida paikkansa.

Vastauksista saa kuitenkin selville sen, ettd d4dnenkdytdn opetusta on opettajankoulutuksessa
hyvin vaihtelevasti. Monet opettajista eivit olleet saaneet laulutunteja ollenkaan. Vastaajat,
jotka eividt olleet saaneet ollenkaan laulutunteja olivat pddasiassa opiskelleet vain
luokanopettajakoulutuksen pakolliset musiikkiopinnot. Afnenkiyttdd on hyvin haasteellista

opettaa oppilaille, jos itselld ei ole mitdédn kdsitystd miten edes oma déni toimii.
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LAULUOPINNOT OPINTOJEN ULKOPUOLELLA

Ei vastausta
¥ Ei mitdin
B Kuoro
B Laulutunnit
B Laulutunnit ja kuoro

B Muu

KUVIO 10. Opettajien lauluopinnot opettajankoulutuksen ulkopuolella (N=37).

Kyselyyn vastaajista opettajista kolmasosa on saanut lauluopintoja opettajaopintojen
ulkopuolella laulutunneista ja kuorosta. Viisi on kdynyt ainoastaan laulutunneilla, neljasosa
kuorossa ja kaksi vastasi saaneensa koulutusta muualta kuin edelld mainituista. Kuusi
vastaajaa ei ollut hankkinut lisdkoulutusta opettajaopintojen ulkopuolelta ja kaksi jatti
vastaamatta kysymykseen. Kyselyyn vastaajista kaksi, jotka eivét olleet saaneet mitdin
lauluopetusta opintojen sisédlld eivdt olleet hankkineet lauluopetusta mydskddn opintojen

ulkopuolelta

KOETKO SAANEEKSI TARPEEKSI VALMIUKSIA AANENKAYTON
OPETTAMISEEN OPETTAJANKOULUSSA?

| | En ®Kylli ®Muu

KUVIO 11. Adnenkiyton opetuksen valmiudet opettajankoulutuksen jilkeen (N=39).
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Opettajien koulutukseen liittyen kysyin vield kokevatko he saaneensa tarpeeksi valmiuksia
ddnenkdyton opetukseen opettajankoulussa. Vastaajista ldhes kolme neljdsosaa (28) vastasi,
ettei koe saaneensa tarpeeksi valmiuksia. Seitsemdn vastaajaa koki saaneensa tarpeeksi
vastauksia ja neljd vastaajaa vastasi jotain siltd véliltd. Siltd vililtd vastanneista yksi toivoi
lisdd oppia ihmisen anatomiasta ja toinen sanoi, ettd opetusta olisi voinut olla enemmén. Yksi
kertoi jatko-opinnoista ja kuoroharrastuksesta olleen paljon hyotyd &énenkéyton
opettamisessa. Monet, jotka eivit kokeneet saaneensa tarpeeksi valmiuksia vastasi, ettei koe

saaneensa mitdin valmiuksia d44nenkdyton opetukseen opettajaopinnoissa.

Vastaus kysymykseen dédnenkdyton opetuksen valmiudesta on tyhjentdvd. Opettajat eivét koe
saavansa tarpeeksi valmiuksia dfnenkdyton opetukseen. On myds mielestéini ikdvaa, ettd
opettajankoulutuksen opinnot eivdt anna opettajille tarvittavia valmiuksia edes
opetussuunnitelman mukaiseen opetukseen, vaan oppia tdytyy hakea koulutuksen
ulkopuolelta. Ainenkiytdn opetuksella olisi kaiken lisiksi myds opettajan ammattiin hyvin
tarkedt syyt tyon ollessa pddosin puhetyoti. On kuitenkin hienoa, ettd opettajat ovat
tyovuosien karttuessa loytdneet mahdollisuuksia dinensd kehittdmiseen laulutunneilta ja

kuoroista.

6.2 Laulaminen ja aanenkiyton opetus osana opettajien

musiikinopetusta

Kysyin kyselysséd kuinka usein opettajat kayttdvét laulamista osana musiikinopetusta. Lihes
kaikki vastaajat (36) kertoivat kayttdvinsd laulamista osana jokaista tai ldhes jokaista
musiikintuntia. Laulamisen tunteihin siséllyttimiseen kuului pianosiestyksen kanssa laulujen
laulaminen, béndisoiton ohella laulaminen sekd uusien laulujen opettelu. Muutamissa
vastauksissa mainittiin myo0s erityiset kuorotunnit, missé laulu oli tunnin paiosassa. Laulujen
ohjelmistoa paittivdt niin opettajat kuin oppilaatkin. Opettajat opettavat uusia lauluja ja

laulujen avulla opetellaan my6s musiikin teoriaan liittyvid asioita.
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KUINKA USEIN KAYTATLAULAMISTA OSANAMUSIIKINOPETUSTA?

Fi vastausta

B Muutaman kerran
vuodessa

W Joka tunti tai ldhes joka
tunti

KUVIO 12. Laulaminen osana musiikinopetusta (N=38).

“Laulaminen kuuluu jokaiseen musiikintuntiini. Vaikka soitettaisiin, niin aina myos lauletaan.” (V3)

“Opetan musiikkia alakoulussa ja laulamme usein. Lauluun yhdistetddn joskus soitinten kdyttéd ja
liikettd.” (V)

”Otetaan biisit haltuun laulamalla, ts. kaikki soitettavat biisit tulevat tutuiksi laulamalla, osa myds
kuuntelemalla riippumatta siitd, mitd soitinta oppilas kyseisesséd kappaleessa soittaa. Paljon on myds
pelkastddn laulettuja kappaleita. Jonkin verran kaanoneita ja osittain kaksidénisié lauluja.” (V10)

Laulaminen on edelleen térked osa opettajien musiikintuntien arkea. Vaikka bandisoitto on
vienyt sijaa laulamiselta, on se edelleen nékyvd osa koulujen musiikkitoimintaa. Kuitenkin
vaikka laulunopetus kuului ldhes kaikkien vastaajien jokaiseen musiikintuntiin, kuului terveen
ddnenkdyton opetus vain reilun puolien vastaajien tunnin sisdltdihin. Kyselyyn vastaajista 26

vastasi opettavansa tervettd ddnenkdyttod joka tunti, 8 joskus ja 5 ei ollenkaan.

Kuvaillessaan ddnenkdyton opetustaan opettajien vastauksissa toistuivat sanat ldmmittely,
ddnenavaus, lauluasento, rentous ja hengittiminen. Monet vastaajista kertoivat opettavansa
lauluasentoa ja ettd ddnenkdyton opetus on pitkdlti huutamisesta kieltdmistd. Joillekin
vastaajille &ddnenkdyton opetus tarkoitti laulujen laulamista sopivista sédvellajeista ja
hengittdmisestd muistuttamista. Monet vastaajat mainitsivat vastauksissaan my0s mielikuvien

kayton.

” Lauluasento, hengittdminen tarkeitd. Rentous, oman kropan kuunteleminen tai/ja haastaminen.” (V1)
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” Laulamaan oppii laulamalla. Oppilaat eivit saa huutaa (enkd mindkéan), vaan lauletaan kauniisti.”
(V2)

” Lauluasennon opettaminen ja siitd muistuttaminen. Kerron, ettei kurkkua saisi jannittdd vaan laulaa
palleasta.” (V3)

TEETKO TUNNEILLA TERVEEN AANENKAYTON HARJOITUKSIA?

Kylla, joka tunti

Joskus

B En

KUVIO 13. Terveen dénenkdyton opetus osana musiikintunteja (N=39).

Vastauksien analysoinnissa on vaikea tdysin tietdd, mité tietyilld asioilla tarkoitetaan. Monet
vastaajista ovat vastanneet ldhes oppikirjamaisesti mitd eri osa-alueita terveen danenkdyton
opettamisesta 10ytyy, mutta on vaikea sanoa mitd ne kiytdnnOssd tarkoittavat. Monet
vastaajista ovat vastanneet esimerkiksi sanan hengittdminen osana terveen danenkdyton
opetustaan. Myoskin oikea lauluasento toistuu useissa vastauksissa, mutta vastauksissa ei
kuitenkaan avata mité se oikeasti tarkoittaa. Sana pallea toistuu kahdessa vastauksessa, jossa
toisessa opetetaan laulamaan palleasta ja toisessa opetetaan kdyttamédn tukea palleasta. Sana
rentous toistuu my0s useissa vastauksissa, mikd on mielestdni hyvd ja tdrked l&dhtokohta

kaikelle harjoittelulle, vaikkei muuten asiasta mitéén tietdisikdén.

Kysymykseen “kuvaile terveen &inenkdytdn opetustasi musiikintunneilla laulamisen
yhteydessd” jétti vastaamatta yksi vastaajista. Yksi vastaaja kirjoitti vastauksessaan, ettei hin
koe omistavansa valmiuksia opettaa ddnenkdyttéd. Mielenkiintoista on kuitenkin se, ettd

ndiden kahden lisédksi 37 vastaajaa kuvaili ddnenkdyton opetustaan tunnilla, vaikka viisi
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vastaajaa vastasi myOhemmin, ettei opeta &dfnenkdyttdd musiikintunneilla laulamisen
yhteydessd. Namé kaikki viisi vastaajaa ovat kuvailleet terveen ddnenkdyton opetustaan téssi

kysymyksessd, mikéd on ristiriidassa myohemmaén vastauksen kanssa.

Ristiriidassa voi olla kysymys siitd, etteivdt vastaajat ole ymmarténeet kysymystd. Pohdin
myo0s sitd, ettd voisiko kuvailukysymykseen vastaaminen olla tapahtunut nimenomaan
luetteloimalla kaikki mité tiedetdén terveen dénenkéyton opetuksesta, vaikkei valttimatta itse
niin tehtdisikddn. Voi siis olla, ettd vastaajilla on tieto siitd, miten heidén kuuluisi opettaa
ddnenkdytt6d, mutta he eivit kuitenkaan ole niin tehneet. Syyné opettamattomuudelle voi olla

vastauksistakin 10ytynyt soittotaidottomuus tai oma epdvarmuus laulamisesta.

Kysymykseen “opetatko hengitystekniikkaa” kylld-vastauksia tuli ldhes puolet, vdhédn joskus-
vastauksia 12 ja en-vastauksia 6. Kaksi vastaajista vastasi kysymykseen “hengityspaikkoja
biisikohtaisesti”, joka ei vastaa kysyttyyn kysymykseen. Kun vastaajilta pyydettiin oman
terveen ddnenkdyton opetuksen kuvailua, 10ytyi hengitykseen liittyva kuvailu 13 vastaajista.
Pyysin vastaajia my0s kertomaan, miten he opettavat tai miksi he eivdt opeta
hengitystekniikkaa. Vastaukset olivat hyvin moninaisia. Monet yrittivit opettaa tekniikkaa
kuten he itse ovat oppineet esimerkiksi kuoroissa. Jotkut puuttuivat hengitykseen vain, jos
huomasi siind jotain ongelmaa. Useissa vastauksissa toistui, ettd hengitystekniikka jia

opettamatta opettajan tiedon ja taidon puutteen vuoksi, tai koska se on jo “liiallista hifistelyd”.

”Opetan. Tutkitaan minne ilma kulkee, miten erilailla voi hengittd4, hengittdminen eri asennoissa
jne.” (V1)

”Tavallaan en, koska olen luonnollisen ddnenkayton kannalla.” (V3)

”Ohjaan oppilaat tunnustelemaan késilléédn, kuinka hengitys tuntuu vatsassa ja seléssid. Teemme
my0s erilaisia harjoituksia, esim. tyhjeneva ilmapallo, veturin puhina yms.” (V11)

”En ehdi enkd osaa.” (V39)
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OPETATKO HENGITYSTEKNIIKKAA?

20
18
16
14
12

10 19

En Kylla Vihin joskus

KUVIO 14. Opetatko hengitystekniikkaa (N=39)?

Useissa vastauksista huokui selvisti oikea tietimys asiasta. Palleahengitys, rentous ja
hartioiden alhaalla pito oli monien opettajien tavoitteita hengitysharjoittelussa. Isantdmiehen
asento ja ladhittely olivat yhden vastaajan esimerkkiharjoituksia. Monista vastauksista
huokuu kuitenkin epitieto nimenomaan ihmisen fysiologiasta ja siitd, mikd on oikea

hengitystekniikka.

Vastaaja V3 vastasi, ettei hdn opeta hengitystekniikkaa koska on luonnollisen &énenkéyton
kannalla. T&ll4 voidaan toki tarkoittaa sitd, ettd ei lahdetd korjaamaan mitéén, jos ongelmaa ei
ole. Mielesténi kuitenkin olisi hyvé harjoitella ennaltachkdisevéstikin hengitystekniikkaa ja on
myo0s vaikeaa uskoa, ettei luokassa 16ytyisi ketddn, jolla olisi korjattavaa hengityksen kanssa.
Luonnollista ddnenkdyttod on ehdottomasti myds hyvén hengitystekniikan osaaminen.
Myoskin se, ettd hengitystekniikan ajatellaan tarkoittavan hengityspaikkoja kappaleissa,
kertoo ettd tietimys asiasta ei ole melko kokonaisvaltaista. Hengitystekniikan opettamisesta
kysyttidessd vastauksiin tuli myos useita “en ehdi’-tyyppisid vastauksia. Koen, etti jos
ddnenkdyton opettamiselle ei 10ydetd aikaa musiikin tunneilta, ei sen terveyshyotyjd ja

opettamattomuuden haittoja voida tdysin tietda.
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KUINKA USEIN JA MITEN KAUAN KAYTATAIKAA TERVEEN
AANENKAYTON HARJOITUKSIIN ENNEN LAULAMISTA

M En yhtddn

Muutaman kerran vuodessa

Tunnista riippuen 0-5 min
Joka tunti 3-10min

Joka tunti enemman kuin 10min

KUVIO 15. Terveen dénenkdyton opetuksen ajankdyttd ennen laulamista (N=39).

Kysyin vastaajilta kuinka usein ja miten paljon kerralla he kayttdvit aikaa terveen
ddnenkdyton opetukseen ennen laulamista. Kaksitoista vastasi en yhtddn, yksi vastasi
muutaman kerran vuodessa, neljdsosa vastasi tunnista riippuen 0-5min, reilu kolmasosa
vastasi joka tunti 3-10min ja kaksi joka tunti enemmén kuin 10 min. Se, ettd lihes kolmasosa
kyselyyn vastaajista ei kdytd ollenkaan aikaa ddnenkdyton harjoituksiin ennen laulamista on
huolestuttavaa. Tarkastelen mahdollisia syitd ddnenkdyton opettamattomuudelle alemmissa

taulukoissa ristiintaulukoinnin avulla.

TAULUKKO 1. Ristiintaulukointi kysymyksistd ”Teetko tunneilla terveen ddnenkdyton
harjoituksia?” ja ” Kuinka usein ja miten paljon kdytdt musiikintunneilla aikaa ddnenhuoltoon

ennen laulamista?”.

Kuinka usein ja miten paljon kiytit dsinenhuoltoon

aikaa
Joka tunti
Muutaman Tunnista  Joka ~ enemmén
En kerran riippuen  tunti 3- kuin
yhtddn vuodessa  0-5min  10min 10min Total

Teetko tunneilla En 5 0 0 0 0 5
terveen ddnenkiyton joqkus 2 1 4 0 1 8
TROUIIEE e 5 0 6 14 1 26

joka tunti
Total 12 1 10 14 2 39
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Kysymyksen “Kuinka usein ja miten paljon kdytdt danenhuoltoon aikaa” vastaukset ovat
ristiriidassa aikaisemman kysymyksen “Teetko tunneilla terveen dénenkdyton harjoituksia’-
kanssa. Viisi vastaajista, jotka kertoivat tekevénsi joka tunnilla terveen ddnenkiyton

harjoituksia, vastasivat tdhidn kysymykseen, etteivit he kdytd dénenhuoltoon aikaa ennen
laulamista ollenkaan. Mydskin kaksi jotka vastasivat tekevinsd dfnenkidyton harjoituksia

joskus, vastasivat nyt, etteivit kdytd aikaa ollenkaan tunneilla 44nenhuoltoon (ks. taulukko 1).

Ristiriita voi johtua kysymyksen ymmartdméttomyydestd. Toisessa kysymyksessd puhutaan
ddnenhuollosta ja toisessa terveen #inenkdytdn harjoituksista. A#nenhuolto voidaan
mahdollisesti ymmartdd eri asiana, kuin terveen &inenkdyton harjoitukset, vaikka ne
tarkoittavatkin tdssd yhteydessd samaa asiaa. Kysymykset ovat kyselyssd perdkkiin niin, ettd
ensimmaiseksi kysytdin terveen dédnenkéyton harjoitusten tekemisté tunneilla. Voi my®6s olla,
ettd terveen ddnenkdyton harjoituksina ndhddén jokin sellainen asia, mitd opettajat eivit

kuitenkaan nimedisi ddnenhuolloksi.

Vastaajista 14 sanoi kéyttdvinsé aikaa dédnenhuoltoon joka tunti 3-10min. Monien vastaajien
aikaisemmissa vastauksissa luki, ettd tervettd ddnenkdyttod opetetaan, jos sille jad aikaa. Olisi
tarkedd, ettd opettajat olisivat tdysin tietoisia siitd, mitd hyotyjd edes lyhyelld dénen
lammittelylld voi olla fysiologisesti, mutta my0s laulamisen kannalta. Tdémé voisi muuttaa
ajatusta siitd, onko ddnen ldmmittelylle aikaa ennen laulamista vai ei. Onneksi kuitenkin yli
kolmasosa vastaajista sanoi tekevdnsd ddnenkdyton harjoituksia joka tunti, joka on

positiivinen asia.
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TAULUKKO 2. Musiikinopintojen mééirdn opettajankoulutuksessa vaikutus terveen

ddnenkdyton opettamiseen.

Teetko tunneilla terveen déinenkiyton

harjoituksia?
Kyll4, joka
En Joskus tunti Total
Musiikkiopinnot  Luokanopettajakoulutuksen 4 3 5 12
opettajankoulutuksessa pakolliset
(valitse yksi) Musiikin lyhyt sivuaine 1 1 8 10
Musiikin pitkd sivuaine 0 3 9 12
Kaksoiskelpoisuus 0 1 4 5
Total 5 8 26 39
Monet opettajista kertoivat ddnenkdyton opettamattomuuden johtuvan vihdisestd danenkdyton
ja sen opetuksen tiedoista ja ilmaisivat saaneensa liilan vdhidn koulutusta @danenkdyton
opetukseen. Taulukossa 2 tehdyssd ristiintaulukoinnissa selvidd, ettd mitd enemméin
musiikkiopintoja vastaajat olivat suorittaneet, sitd todenndkdisempdd &ddnenkdyton
harjoitusten tekeminen on ollut.
TAULUKKO 3. Musiikin opetusvuosien merkitys terveen ddnenkdytén opetukseen.
Teetko tunneilla terveen déinenkiyton harjoituksia?
En Joskus Kyll4, joka tunti Total
Musiikin opetuskokemus Alle vuosi 1 1 0 2
vuosina 1-5 1 2 6 9
5-10 0 1 4 5
10-15 0 0 3 3
15 - 3 4 13 20
Total 5 8 26 39
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TAULUKKO 4. Musiikin opetuskokemus vuosina verrattuna lauluopintoihin muualla.

Musiikin opetuskokemus vuosina

Alle vuosi 1-5 5-10 10-15 15 - Total
Lauluopinnot 0 0 1 0 0 1 2
muualla Ei mitdén 1 3 1 0 1 6
Kuoro 1 2 2 0 6 11
Laulutunnit 0 2 1 0 2 5
Laulutunnit ja kuoro 0 1 1 2 9 13
Muu 0 0 0 1 1 2
Total 2 9 5 3 20 39

Musiikin opetuskokemuksella on myds ollut merkitystd ddnenkdyton opetukseen kyselyyn
vastaajilla. Mitd enemmin opetuskokemusta on, sitd enemmain opettajat ovat tehneet terveen
ddnenkdyton harjoituksia tunneillaan. Harrastuneisuus laulun saralla on myds kasvanut
opetusvuosien mydtd (ks. taulukko 4), joka voi olla selittimédssd opetusvuosiin liittyvai
ddnenkdyton opetusta. Opettajat ovat mahdollisesti tyOssd huomanneet dédnenkdyton

vaatimukset ja hakeutuneet vuosien saatossa oppimaan lisdé terveestd ddnenkéytosta.
6.3 Aanenkiayton opetuksen mahdollisuudet ja epavarmuudet

Kyselyn lopuksi kysyin vield avoimen kysymyksen avulla opettajien kokemuksia terveen
ddnenkdyton opettamisesta. Kaikki kyselyyn vastanneet eivét vastanneet tdhdn kysymykseen.
Vastauksista huokuu niin kokemus, kuin epdvarmuus omasta opettamisestakin. Monet
opettajat kirjoittavat danenkdytdon opetuksen olevan lapsistakin hauskaa ja ettd se jaksottaa
musiikin tuntia hyvin. Ainenkiytdn opetuksen pitiisi perustua leikkiin ja mielekkyyteen ja
sen pitkdaikainen tekeminen tekee siitd lapsistakin mukavaa ja kasvattaa dénialaa ja kehittda
laulamista ylipddtddn. Laulamista ei vierasteta, jos sitd tehddén systemaattisesti. Monista
vastauksia nidkee, ettd opettajat pitdvdt dénenkdyton opetuksen tirkednd osana

musiikinopetusta. My0dskin opettajan laulutaito nostetaan esiin.

”Oppilaat tekevit harjoitteita ja osa ymmértdd asian idean. On térkedd kertoa, ettd ddni on huollettava
tyokalu ja erittdin tirked asia, josta tulee pitdd huolta. Pienilld asioilla voi tehdd paljon hyvia
aanelleen.” (V4)
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”Aidnenavaus ja dinenkiyton tekniikan harjoitukset jaksoittavat tuntia hyvin. (V9)
”Kun opettaja osaa itse laulaa hyvin, lapsetkin oppivat laulamaan oikein.” (V3)

”Adnenkdyton opetuksen tulee olla luontevaa, leikkid, liilkkumista ja lapset pitdd totuttaa siihen, etti se
kuuluu asiaan.” (V15)

Monissa vastauksissa kuitenkin oma epdvarmuus opettamisesta nékyy. Jotkut vastaajista
kirjoittavat, ettd kokevat oman osaamisensa olevan liian hataralla pohjalla ja esimerkiksi
sdestystaidottomana on vaikeaa opettaa lapsille laulua. Mydskin ajanpuute musiikin tunneilla
mainitaan. Ryhmien kerrotaan myos olevan laulamisen suhteen erilaisia ja jotkut ryhmiét
rohkenevat laulamaan enemmaén, kuin toiset. Lapsien sanotaan myds olevan pidéttyvdisempié

kuin aikaisemmin.

”Ehké musiikkiin erikoistuneet luokanopettajat ja musiikinopettajat osaavat opettaa ddnenkéyttoa.
Niin erikoistumattomana luokanopettajana vdhdn omien harrastusten kautta hankituilla
kokemuksilla mennéén.” (V10)

”Ei ole kokemusta mutta pitdisi itse kiinnittdéd asiaan ehdottomasti enemmaén huomiota.” (V17)

”Lasten laulutaito on kovasti heikentynyt, ihan kuin rdppi olisi sydonyt melodisen musiikin. Monet myds
ujostelevat oman itsensé julkituontia esim. laulaen.” (V20)

”Aika vaikeaa on sédestystaidottomana ollut laulun opettaminen.” (V32)

Kyselyn lopussa laitoin vield ”Muuta liséttdvad’-kysymyksen, johon sai vastata halutessaan.
Vastaukset olivat kaikki aika samanlaisia. Opettajat toivoivat lisdd koulutusta asiasta ja pitivit
aihetta tdrkednd. Kyselyn kerrottiin myds heréttineen ajattelemaan terveen dénenkdyton
merkitystd. Opettajat toivoivat myds lisdd dénenkdyton opetusta opettajankoulutukseen, seké
kertoivat musiikin ainesisdltjen alakoulun opetussuunnitelmassa olevan liian laajat

tuntimairiaian ndhden.

”Téamé kysely herdtteli kiinnittiméén jatkossa enemmidn huomiota terveeseen &ddnenkdyttddn ja
erityisesti ddnen lammittelyyn.” (V32)

745 minuuttia/vko on lyhyt aika kaikkeen sithen, mitd opsissa lukee.
Alakoulujen tilanne musiikinopetuksen osalta vaihtelee valtavasti! On varmasti kouluja, joissa ei ole ns.
patevyyttd. On kouluja, joissa taas resurssit ovat olemattomat ja ryhmit jattimdiset. Ja on varmasti
kouluja, joissa on upeaa toimintaa. Liséksi tuskin mikdsn muu oppiaine jakaa luokanopettajia
alakoulussa ndin voimakkaasti; ne, jotka musaa opettavat ja ne, jotka eivét ikind opeta. Kertoo siis siité,
ettd timén oppiaineen opettaminen vaatii taitoja, joita ei opita ns kurssilla tai itse kirjasta. Katse siis
opettajankoulutukseen (ja myds koulujen rekrytointiin). Ja siitd taaksepdin peruskoulun nykyiseen
tuntijakoon. Onnea tyohdsi!” (V33)
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tekeminen ja tutkielman kirjoittaminen on ollut minulle todella hyddyllista ja
olen oppinut sen tekemisessd paljon. Ajattelin aluksi, ettd koska kirjoitin
kandidaatintutkielmani samasta aiheesta, en tutkielmaa kirjoittaessa opi mitddn uutta, vaan
kertaan vain vanhaa. Tdméd luulo osoittautui tdysin véérdksi. Olen oppinut paljon lisdd
ddnifysiologiasta ja siitd, miksi tervettd ddnenkayttod ylipdétadn pitdisi opettaa enemmén niin
lasten kuin aikuistenkin keskuudessa. Kéytin tutkielmaani myds paljon uusia ldhteitd ja
valitsin pdildhteikseni eri kirjallisuutta kuin kandidaatintutkielmassani. Tdméa osoittautui

hyvéksi valinnaksi juuri oman oppimiseni kannalta.

Opiskelen itse pop/jazz-laulunopettajaksi, teen tyotd kuoronjohtajana ja opetan &dnen
terveellistd ja taloudellista kédyttdmistd lapsikuorossa alakoulu-lukioikdisille. Halusin valita
aiheekseni terveen dénenkéyton opetuksen puhtaasti oman intohimoni takia, mutta olen saanut
siitd paljon avaimia myos opiskelujeni ja tyoni tueksi. Olen varma, ettd kdyttdmaini
lahdekirjallisuus kulkee mukanani pitkdén ja en olisi valttimattd tutustunut sithen ilman

tutkielman kirjoittamista.

Tutkielmani kysely toteutettiin tdysin anonyymini. Kyselyyn osallistuneet ovat olleet tietoisia
siitd, millaiseen tutkimukseen he osallistuvat ja osallistuminen oli vapaaehtoista. Vastauksista
ei ole mahdollista selvittdd kenenkddn henkilollisyyttéd ja kaikki vastaajat on nimetty erillisen
numerokoodin avulla. Kyselyyn vastasi 39 opettajaa. Tutkielmani antaa suuntaa terveen
ddnenkdyton tilasta alakoulun musiikinopetuksessa ja voi olla selvittdméssd opettajien
toivomuksia sen suhteen. Tutkielmani antaa myds hyvédéd informaatiota syistd miksi tervetté
ddnenkdyttod ei  vilttdmittd opeteta musiikintunneilla. Monimenetelméllisyys ja
aineistotriangulaatio lisdd luotettavuutta tutkielmani kohdalla, silld aineistoa on hankittu ja

analysoitu niin méérillisin, kuin laadullisinkin keinoin.

Kyselyn tulokset olivat osittain sellaisia, mitd olin odottanutkin. Kaikki vastaajat eivit
vastanneet ihan kaikkiin kysymyksiin ja kyselyn otannassa oli epdtasainen sukupuolijakauma.
Kyselyyn vastanneista my0s monilla oli suuri harrastuneisuustausta laulunopetuksen ja
kuorossa laulamisen saralta, joka ei varmasti ole totuus, jos ajatellaan kaikkia suomen
musiikinopettajia. Tdstd voi paételld, ettd kyselyyn on vastannut nimenomaan sellaiset

opettajat, jotka opettavat ddnenkdyttod tai ainakin ovat ajatelleet sitd. Voi olla, ettd joillekin
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opettajalle terveen ddnenkdyton opetus on niin vieras késite, etteivdt he sen takia halunneet

osallistua tutkimukseen.

Vastaukset olivat usein myds ristiriidassa keskenddn. Kysyin kyselyssé joitain kysymyksid
hieman eri ndkdkulmasta ja jotkut vastaajat vastasivat silloin kysymyksiin eri tavalla. Suurin
osa opettajista osasi luetella kuvaileviin kysymyksiin juuri oikeita asioita terveen dédnenkdyton
opetuksesta, mutta hetken kuluttua samat opettajat vastasivat, etteivdt opeta tervettd
ddnenkdyttod ollenkaan. Tdmd voi johtua siitd, etteivdt opettajat oikeasti opeta tervettd
ddnenkdyttod ja halusivat kuvailuversiossa kertoa kaiken tietdminsd terveen &énenkdyton
opetuksesta. Toisaalta voi myds olla, ettd tietimys asiasta on suuri, mutta opettajat eivét
vélttimaittd ajattele ddnenkdyton opetuksen kuuluvan vield alakouluikéisille lapsille. Yleisesti
vastauksista voi kuitenkin pédtelld, ettd tervettd dinenkdyttdd opetetaan alakoulussa

vaihtelevasti opettajasta riippuen.

Kyselyyn vastanneista opettajista monet harrastivat joko kuorossa laulamista, laulutunneilla
kdymistd tai molempia. Néilld harrastuksilla oli selked vaikutus siithen, opettiko opettaja
tervettd ddnenkdyttod musiikin opetuksessaan. Harrastusten avulla opettajat ovat varmasti
saaneet hyvid vinkkejd, mitd kdyttdd suoraan opetuksessa ja siten opettaminen on helpompaa.
Oma laulaminen ja ddnenkdyttd on myds saattanut helpottua harrastuneisuuden mydotd, minka
vuoksi ddnenkdytdon opettaminen ndhdddn tdrkedmpind asiana. Omalla kohdallanikin olen
tajunnut terveen addnenkdytdon opetuksen hyddyt vasta silloin, kun ldheiseni kertoivat

ddniongelmistaan ja siité, ettei heille ole koskaan opetettu ddnenkayttoa.

Opettajat luettelivat erilaisia tapoja opettaa &dnenkdyttéd alakoulun musiikintunneilla.
Adnenkiyttod opeteltiin yksinkertaisimmin vain laulamalla, mutta opettajat kertoivat myds
kiinnittivansd huomiota esimerkiksi huutamisen vdhentdmiseen laulamisessa. Vastauksissa
toistuivat myds lauluasennosta muistuttaminen ja sen opettaminen ja palleasta laulaminen.
Osa opettajista kuvaili terveen &ddnenkdytdon opetustaan myds oikeanlaisten sédvellajien
kayttamiseksi opettaessaan lapsia. Joistakin vastauksista nousi esiin tietdméttomyys
ddnenkdyton opetukseen liittyvistd asioista. Joissain vastauksissa sanaa pallea kéytettiin
kuvaamaan hengitysté, joissain tukea ja joissain opettajat olivat kehottaneet lapsia laulamaan
palleasta. Samalla tavalla sana hengitys toistui niin hengitysharjoituksina kuin hengittamisesti
muistuttamisena. Joissain vastauksissa hengitysharjoituksella tarkoitettiin hengityspaikkojen

etsimistd kappaleista. Hengitystekniikkaa ei yhdesséd vastauksessa opetettu siksi, ettd opettaja
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oli luonnollisen &dnenkdyton kannalla. Namé vastaukset viestivdt siitd, ettd &inen
fysiologiasta ja synnystd ei oikeasti tiedetd tarpeeksi. Myoskéddn hengitystekniikka ei
vélttimittd ole opettajilla itsellddn aivan hallussa, mutta opettajat ajattelevat sen ottavan.
Usein tekniikka-asioihin tarvittaisiinkin yksildopetusta ja hyvdn mallin tekemiselle, ja jos

opettajankoulutuksessa tillaista ei ole saatu, voi kuva oikeasta tekniikasta olla véara.

Lihes kaikki opettajat kertoivat, ettd eivdt koe saaneensa tarpeeksi valmiuksia danenkdyton
opettamiseen opettajankoulutuksessa. Ainenkdyton opetuksen haasteiksi koettiin vihiisten
pedagogisten taitojen lisdksi omien ddnenkdyton taitojen vdhidisyys sekid soittotaidottomuus.
Useissa vastauksissa toistui my0s kiire ja se, ettei ddnenkédyton opetukselle ole usein aikaa.
Muutama opettaja jakoi myos ajatuksen siitd, etteivét lapset laula yhtd rohkeasti kuin ennen.
Oppilaiden arastelu laulamiseen saa myds lauluajan vdhenemidin tunneilla ja siksi myds

ddnenkdyton opetus ndhdddn vaikeana toteuttaa.

Terveen ddnenkdyton opetuksen hyddyt ovat kiistattomat. En 16ytényt 1dhdekirjallisuudesta
mitdén viitteitd sithen, miksi tervettd dénenkéyttod ei pitdisi opettaa alakouluikdisille lapsille.
Usein saatetaan ajatella, ettd terveen danenkdyton opetus liittyy vain laulamiseen, mutta silld
on paljon hydtyji myds puhumisen kannalta. Hengitysharjoitukset voivat myds auttaa
esimerkiksi urheilijoita ja niitd on pidetty myds rauhoittavina ja meditatiivisina. Mitd
enemmain luin ddnen fysiologiasta, sitd enemméin koin tietdimyksen siitd tirkedksi. Tervettd

ddnenkidyttod opettavien tulisi olla tietoisia lapsen dénestd ja sithen osallistuvista tekijoista.

Liahdekirjallisuudessa puhuttiin paljon my0s dénimalleista ja siitd, miten kasvavat lapset
ottavat esimerkkejd ympérilld olevista déniesimerkeistiddn. Opettajankoulutuksen ddnenkiyton
opetuksen tilanne on melko vajavainen. Lahes kaikki kyselyyn vastanneet opettajat toivoivat
opettajankoulutukseen lisdd ddnenkdyton opetusta. Aikaisemmat tutkimukset my0s todistavat,
ettd opettajankoulutusten ddnenkdyton opetus on hyvin vaihtelevaa ja kaikki
luokanopettajaopiskelijat eivit saa vilttdimattd mitdén danenkdytdn opetusta. Tima voi johtaa
sithen, ettd opettajalla itselldén ei ole terve déni ja dénentuottotapa, joka taas on huono malli
oppilaille. Miten opettajat voisivat osata opettaa tervettd ddnenkéyttod koulussa, jos he eivit

itse tiedd hyvéai tapaa tuottaa 44nta?

Vaikka terveen ddnenkdytdon opetuksen hyotylista on pitkd, on sen asema

opetussuunnitelmassa kadonnut vuosien varrella. Nykyisessd opetussuunnitelmassa terveen
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ddnenkdyton opetus on endd kehotus, joka ei taas anna opettajalle mitdén suuntaviivaa, miten
sitd kuuluisi opettaa. Monet opettajat eivit valttaimattd kiinnitd mitdén huomiota pelkkdin
kehotukseen ja ajattelevat sen tarkoittavan ainoastaan esimerkiksi huutamisen rajoittamista.
Aikaisemmissa opetussuunnitelmissa terveen dénenkidyton opetukselle oli selkeédt raamit ja
opetussuunnitelmien  ohessa  jaettiin  jopa lisdlehtisid  erilaisista  hengitys- ja
tekniikkaharjoituksista. Terveen #dénenkdyton opetus kuuluu opetussuunnitelman mukaan
musiikintunneille, ja jos musiikkia opettava jattdd sen tekemadttd, eivit lapset vilttimattd saa

ddnenkdyton opetusta mistién.

Hyvin &ddnenkdyton opetuksen pitdisi kuulua myos opettajaopintoihin. Opettajaopintojen
taytyy antaa tuleville alakoulussa musiikkia opettaville luokanopettajille tarvittavat valmiudet
opettaa myo0s tervettd ddnenkdyttdd opetuksessaan. Koulutuksen kuuluisi olla sen verran
kattava, etteivdt opettajat tuntisi tarvetta hankkia lisdkoulutusta opintojen ulkopuolelta.
Tietenkin koen myds positiivisena asiana sen, ettd musiikinopettajat harrastavat laulutunneilla
kdymistd ja kuorossa laulamista tyon ulkopuolella, mutta se ei saisi olla vaatimus hyvén
opetuksen takaamiselle. Terveen ddnenkdytdon opetuksen haittapuolia on my0s se, etteivit
hyvit vaikutukset ndy heti, vaan mahdollisesti vasta kuukausien tai vuosien paddstd. Niistd
asioista tdytyisi keskustella opettajankoulutuksessa ja jo pelkdstddn silld opetusmotivaatio
terveeseen ddnenkdyttdon voisi nousta. Koen, ettd didnenkdyton opetuksen jatkumo
opettajankoulutuksesta opettajien omille musiikintunneille voisi auttaa niin opettajan dénen
hallinnassa, ddniongelmissa ja niiden ehkdisyssd sekd olla merkittivd osa lasten aikuisidn

ddniongelmien ehkdisya.

Tutkimustani voisi laajentaa suuremmalla vastaajajoukolla. Tutkimuksessani osallistuminen
oli vapaaehtoista ja uskon, ettd se vaikutti kyselyyn vastanneisiin. Suurempi vastaajajoukko
mahdollistaisi varikkddmmén otannan, joka antaisi myds yksityiskohtaisempia vastauksia.
Olisi myds mielenkiintoista kuulla ja ndhda haastattelujen tai videoiden muodossa opettajien
tekemid hengitys- ja tekniikkaharjoituksia. Oppilaita voisi my0s haastatella ja néin saada

tietoa terveen ddnenkdyton opetuksen tilasta suomessa.

Toivon, ettd tutkielmani herdttelee musiikkia opettavia terveen dinenkdyton opetukseen.
Omalla laulajanurallani olen kdynyt lukemattomia keskusteluja muiden laulajien kanssa siité,
miten he olisivat hydtyneet jo lapsena opetetusta terveen ddnenkdyton tekniikasta ja ndin

vilttyneet aikuisiéin d&niongelmilta. Pienten lasten kuoronjohtajana tieddn myds, ettd lapsista
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harjoitusten tekeminen on mukavaa, eivdtkd ne vaadi opettajalta ihmeellisid soitto- tai
laulutaitoja. Uskon, ettd jos musiikkia opettavat olisivat enemmin tietoisia terveen
ddnenkdyton opetuksen hyodyisté ja keinoista, voisi ddnenkdyton opetus olla mielekkddmpaa
ja  helpompaa alakoulun musiikinopetuksessa. Mydskin hyvd ddnenkdyton malli
opettajankoulutuksen laulunopettajalta ja ylipddtadn riittdvdat yksilotunnit olisivat

avainasemassa opettajien ddnenkéyton ja laulun opetuksen itsetunnon kanssa.
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LIITTEET

Liite 1. Kysely.

Terveen aanenkayton opetus alakoulun musiikinopetuksessa

Vastaamalla tahan kyselyyn osallistut tutkimukseen, jonka tarkoituksena on tutkia terveen danenkaytén
opetusta osana alakoulun musiikinopetusta. Kaikki vastaukset kasitellaan hyvan tutkimusetiikan
mukaisesti, luottamuksellisesti ja tédysin anonyymisti. Kyselylla kerattya aineistoa hyédynnetaan pro
gradu — tutkielmassani.

Suuri kiitos vastaamisesta!

Meritta Pyykkoénen
meritta93@gmail.com

Taustatietoja

1. Sukupuoli
Mies
Nainen
Muu

En halua vastata

2. k&

Alle 30
31-40
41-49
50-59
YIi 60
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3. Koulutus
Kasvatustieteiden maisteri KM
Filosofian maisteri FM
Musiikin maisteri MuM

Muu, mika

4. Musiikkiopinnot opettajankoulutuksessa (valitse yksi)
Luokanopettajakoulutukseen kuuluvat pakolliset musiikkiopinnot
Musiikin lyhyt sivuaine (perusopinnot)
Musiikin pitka sivuaine (perus- ja aineopinnot)

Muu, mika

5. Yliopisto, josta opettajan tutkinto

6. Musiikin opetuskokemus vuosina
Alle vuosi
1-5
5-10
10-15
15 -

7. Lauluopinnot (opintojen sisalla)
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8. Lauluopinnot muualla (kuorot, laulutunnit, laulukurssit...)

9. Oletko hankkinut lisédkoulutusta laulun ja terveen ddnenkaytdn opettamiseen tyévuosien
aikana? Jos kylla, niin minkalaista?

Musiikintuntien sisallot

10. Kuinka usein kaytat laulua osana musiikinopetusta?

Joka tunti tai 1ahes joka tunti
Muutaman kerran kuukaudessa

Kuukausittain tai harvemmin

11. Miten kaytat laulamista osana musiikinopetusta?
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12. Kuvaile terveen danenkaytdn opetustasi musiikintunneilla laulamisen yhteydessa

13. Opetatko hengitystekniikkaa? Jos kylla, miten? Jos et, miksi et?

14. Teetko tunneilla terveen dénenkaytén harjoituksia (3anen lammittelya,
artikulaatioharjoituksia...)? Jos kylla, miten? Jos et, miksi et?

15. Kuinka usein ja miten paljon kaytat musiikintunneilla aikaa 4dnenhuoltoon ennen laulamista?

Oman koulutuksen hyddyntaminen

16. Koetko saaneesi tarpeeksi valmiuksia terveen danenkaytdn opetukseen
opettajaopinnoissasi?
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17. Jos olet saanut lisdkoulutusta laulun ja terveen ddnenkaytdn opetukseen, hyddynnatko sita
opetuksesssasi? Jos kylla, miten? Jos et, miksi et?

18. Kokemuksiasi laulun ja terveen ddnenkaytdn opetuksesta musiikinopetuksessa

19. Muuta lisattavaa
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Liite 2. Vinkkipankki.

VINKKIPANKKT

ALAKOULUN MUSIIKINOPETUKSESSA
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Kehon lammittely

Numeroravistelu

Jokaista raajaa ravistellaan vuorotellen laskien kahdeksaan. Ensin kasi, sitten
toinen, sitten jalka, sitten toinen. Ensimmaisen kierroksen jalkeen
numeromaara jaetaan puolella, eli lasketaankin neljaan. Kolmannella

kierroksella kahteen ja viimeiselld yhteen. Ravisteluja voi tehda eri nopeuksilla!

Kdsien pydrittely
Nostetaan kadet yl6s ja pyoritetdan niitda etukautta ympari viisi kertaa ja
takakautta ympari viisi kertaa. Kun tama sujuu, kokeillaan pyoritysta niin, etta

kdadet menevat eri kautta ympari!

Kdsien kurkottelu

Kurkotetaan kasilla niin korkealle, kuin ikind pystyy. Sen jalkeen kurkotetaan
oikealla kadella vield ylemmas ja sitten vasemmalla. Kun yl6spain ollaan
kurkoteltu pitkan aikaa, kurkotetaankin kohti varpaita. Lopussa rullataan

ylakroppa ylos hitaasti niin, ettd paa nousee yl6s viimeisena.

Hartiahyrrd
Nostetaan ensin hartiat korviin, jonka jalkeen kdadet avataan sivuille T-
asentoon. Hartiat pidetdaan koko ajan ylhaalla ja kasilla aletaan tehda nopeaa

ympyraa. Tata tehdaan n. 10s ajan, jonka jalkeen kddet ja hartiat rentoutetaan

alas. Hartioissa pitaisi tuntua mukavaa lamp6a. Toistetaan 3 krt.

© Meritta Pyykkdnen
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Hartiat korviin
Opettajan tai jonkun oppilaan kaskysta nostetaan hartiat korviin! Alas! Korviin!

Alas! Korviin! Oikea hartia! Vasen hartial Molemmat! Alas! Korviin!

Venyttelyt ryhmdssd
Muodostetaan ryhma/ryhmia, josta jokainen vuorotellen saa nayttda jonkun
kehoa avaavan venytyksen. Muut toistavat. Taustalle voi laittaa rentouttavaa

musiikkia.

Leuan rentoutus
Laitetaan kadet ristiin, avataan leuka ja suu ihan rennoksi, laitetaan kyynarpaat
vartaloon kiinni ja ravistetaan kasia ylos alas paastaen samalla epamaaraista

molinaa.

Naaman hieronta

Hierotaan varovasti koko naaman alue. Aloitetaan poskista ja siirrytaan
poskipaihin ja leuan yldosaan. Sieltad hierotaan ohimot ja koko otsa. Lopussa voi
sivelld kulmakarvojen aluset. Harjoitus kannattaa tehda rauhallisella danella

puhuen opettajajohtoisesti.

© Meritta Pyykkdnen



68

Hengitysharjoitukset ja hengityslihasten lammittely

Hengitysharjoituksia tehdessa on tarkeaa, etta oppilas tutkii omaa kehoaan ja
sitd, mihin hengitys oikein menee. Joskus hengityksen oikeaan paikkaan
kohdistamiseen auttaa myos peilin edessa harjoittelu. Opettajan kannatta
nayttad myos usein adriesimerkkeja, eli milta nayttaa "vaarin” hengittaminen ja
milta oikein hengittaminen. Hengitysharjoitusten alussa on aina hyva
muistuttaa, etta mihin hengitys kuuluisi kohdistaa ja etta sita on hyva

aktiivisesti ajatella koko harjoituksen ajan.

Léddhdttiminen
Laahatetaan kieli pitkalla kuin pienet koirat. Oikein nopeasti ja myds vahan
hitaammin. Opettaja voi myos ndyttaa merkin, milloin ladhatetdaan ja milloin

laitetaan suu kiinni.

Ukko Nooa konsonanteilla

Tapaillaan kaikille tuttu Ukko Nooa-savelma kayttdaen ainoastaan tiettya
konsonanttia. Hyvia konsonantteja ovat ss, sch (eli suhuassa) tai k. Oppilaita voi
kehottaa laittamaan kasia kylkien kohdalle ja tunnustelemaan, miten siella

tapahtuu liiketta.

Rytmirinki

Rytmiringissa jokainen oppilas keksii neljan iskun mittaisen rytmin, jossa saa
kayttaa apunaan suulla tehtavia konsonantteja. Koko luokan rytmit
muodostavat hauskan d@animaiseman. Taustalle voi laittaa esimerkiksi
metronomin tai jonkun yksinkertaisen rytminauhan, tai opettaja voi soittaa

esimerkiksi jotain rumpua.

© Meritta Pyykkdnen
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Aurinkohengitys
Aurinkoharjoituksessa kdadet nousevat vartalon sivuilta suuren ympyran ylos ja
alas tullessa samalla sihistaan pitkaa ss-sihinda. Kadet voivat tulla niin hitaasti

alas, kuin ss-suhinaa riittaa. Kasien noustessa ylos hengitetaan sisaan.

Enkelihengitys

Enkelihengitys toimii samalla periaatteella kuin aurinkohengitys, mutta siina
sisddn hengittdessa kadet nousevat vain miltei vaakatasoon asti “enkelin
siiviksi”. Oppilaita voi kehottaa sihindn loppuessa avaamaan suun ja
rentouttamaan vatsan alueen lihakset, jolloin ilman pitaisi virrata itsestaan
sisdlle. Enkelin kddet “antavat tilaa” hengitykselle, joka suunnataan

mahdollisimman alas.

Lattiahengitys
Oppilaat ohjataan lattialle makaamaan. Kadet voi laittaa kevyesti vatsan paalle
ja siten tunnustella sen liikkkumista ylos ja alas hengityksen tahdissa. Lattialla voi

hengitelld rauhallisesti omaan tahtiin tai kokeilla pitkia sihingita.

Isénndn asento

Isdnnan asennossa istutaan hyvassa ryhdissa tuolin reunalla ja nojataan
kasivarsilla reisien paalle. Tarkeaa on, etta selkd on suorana. Harjoituksessa
kohdistetaan ajatukset alas kylkiin ja alaselkdan hengittamiselle. Syvan
hengityksen jalkeen sihistaan pitkalla ss:lla. Harjoituksen voi tehda myds parin
kanssa, jossa pari katsoo, meneeko hengitys alas ja levidaako alaselka sen

voimasta.

© Meritta Pyykkénen
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Reppu selkddin!

Oppilaat jaetaan pareihin ja parista toinen seisoo toisen seldn takana. Pari
laittaa kevyesti katensa toisen olkapaille, jotta ajatus on helpompi keskittaa
pois hartioihin hengittamisesta. Tehdaan joku hengitysharjoitus (esim. pitka

sihina tai Ukko Nooa konsonanteilla).

Hiihtolenkki

Heilutellaan kasia ja joustetaan polvista samalla tavalla, kuin hiihtaisimme
lumisella kadulla. Jokaisella polvien koukistuksella tehddaan myds suhuassa sch.
Vililla pitkien alamakien sattuessa tielle voidaan tehda myds pitkaa ss-suhinaa

ja sen jalkeen jatkaa taas matkaa ladulla hiihtaen.

Kellon viisarit
Harjoituksessa kadet nostetaan yl6s ja ss-sihinalla tullaan asteittain alas. Ensin

kello 14, sitten klo 15, sitten klo 16 ja lopussa alas asti pitkalla sihinalla.

© Meritta Pyykkonen
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Ainen lammittely

Huulitéary

Hieroo ddnihuulia, limmittdd ddnenkdyttéon vaadittavia lihaksia ja auttaa ddnihuulivdrdhtelyssd

1. Paristellaan huulia pitkia yksittaisia aania. Paristelyyn auttaa, jos kadet laittaa
kevyesti poskien paalle lepdaamaan. Paristelyn danet ovat mita tahansa aania,

jotka tulevat kevyesti suusta ulos. Kaikilla voi olla eri dani.

2. Paristellaan liukuja ylos ja alas. Oppilaat voivat tehda liukuja omaan tahtiin,
tai opettaja tai joku oppilaista voi kadelldan nayttaa millaisia liukuja tehdaan.

Harjoituksen voi tehda myos pareittain, jossa toinen nayttaa toiselle liu’ut.

3. Huulitaryn avulla voi laulaa myos jo tuttuja savelmia (Ukko Nooa, Tuiki tuiki
tahtonen, Satu meni saunaan, Pienen pieni veturi...) yhdessa samalla melodialla

koko ryhman kanssa.

Rr-rullailu

Hieroo ddnihuulia, vahvistaa kieltd ja Iimmittéé ddnenkdytt66n vaadittavia lihaksia

Samat yllaolevat harjoitukset voi tehda toistaen rr-kirjainta. Oppilaita on hyva
muistuttaa pitamaan leukaa taysin rentona, joka usein helpottaa rr-

konsonantin tekemista.

Mumina

Laskee kurkunpddtd ja auttaa resonanssin muodostumisessa

Kun huulitary tai r-konsonantti on kosteuttanut daanihuulia tarpeeksi, voi samat

ylldolevat harjoitukset tehda myds muminalla. Muminassa on hyva muistaa,

© Meritta Pyykkdnen
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ettd leuka pidetdaan rentona ja huulet laitetaan kevyesti yhteen m-konsonanttia
varten. Hampaiden valissa tulisi olla tilaa koko ajan. Harjoituksen voi aloittaa
esimerkiksi niin, ettd avataan leuka rennosti auki (aivan kuin nukkuisi autossa)

ja sitten laitetaan huulet kevyesti kiinni ja ruvetaan mumisemaan.

Omenan syonti
Omenan syonnissa kadessa olevasta mielikuvitusomenasta otetaan suuri
haukku ja aletaan suussa syoda sita oikein kovalla mumina maiskuttelulla.

Omena on todella hyvan makuinen, joten mumina saa kuulua reilusti.

Muminapyoritys

Muminapyorityksessa kaikki pyorittavat lantiota hiljalleen ympari samalla
laulaen mm-konsonanteilla yhta ja samaa aanta. Silmat voi laittaa kiinni.
Lantion pyoritys kuvastaa danimaljaa, jossa aani lilkkkuu. Harjoitusta voi tehda

myos esimerkiksi jollain vokaalilla.

Pikasade

Laskee kurkunpddtd
Pikasade-harjoituksessa jokainen oppilas sanoo b-konsonanttia. Kun kaikki

tekevat sitd omaan tahtiin, tulee luokkaan hauska sade-efekti.

Suu kiinni-puhuminen

Harjoituksessa yritetdaan kertoa suu kiinni parille esimerkiksi kuulumiset,

viikonlopun tekemiset, lomasuunnitelmat...

© Meritta Pyykkénen
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Hassut lauseet!
Oppilaiden tulee sanoa mahdollisimman nopeasti, mutta selkeasti seuraavat
lauseet. Taman voi tehda myds parin kanssa niin, etta pari laskee, kuinka monta
kertaa toinen sai sanottua ilman kielen menemista solmuun.

- Floridalainen broileri

- Raparperi lirua reilu litra

- Mustan kissan paksut posket

- Rotat repivat rikkaan ritarin rakkaalta rouvalta rintaroyhelot rikki

- Kaarlo loysi ruplan rahan jyrkdan penkereen reunalta

Laulut omaan tahtiin
Kaikille tuttuja lauluja lauletaan ilman saestysta omaan tahtiin omassa
tempossa. Lauluja voi laulaa oikeilla sanoilla, tai esimerkiksi vaihtamalla kaikki
vokaalit tiettyyn vokaaliin, muminalla, huulitarylla tai jollain maaratylla tavulla
(esimerkiksi wi, va, vi, la...). Oppilaat kannattaa ohjata laulamaan harjoitus
esimerkiksi kaksi kertaa lapi ja sen jalkeen jaavan laulamaan laulun viimeista
aanta. Opettaja voi myos soittaa laulun perussavelta pianosta koko
harjoituksen ajan. Laulujen laulaminen omassa tahdissa luo ihanan
aanimaiseman. Mika tahansa laulu kdy harjoitukseen, mutta hyvia lauluja ovat
esimerkiksi:

- Walking in the air

- Tuiki tuiki tahténen

- Miia och Maria

- Kanootin kapean

- Ukko Nooa
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