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1 JOHDANTO

Tanssinopettajakoulutuksemme aikana huomiomme on kiinnittynyt tanssin fyysisyyteen
ja vammautumisriskeihin sek& tanssin k&ytannon etté teorian tunneilla. VVuosikurssil-
lamme oli alusta asti melko paljon loukkaantumisia, mitd aloimme miettia laajemmin,
opetussuunnitelman linjojen kautta. Samaa havainnoimme myds oman kehotuntemuk-
semme pohjalta. Esimerkiksi tanssitunneilla jonkin harjoitteen tuoma negatiivinen keho-
tuntemus saattoi selittyd pohdinnan jalkeen sillg, ettd siind joutui ylittimé&n omien

mahdollisten aktiivisten liikeratojensa laajuudet.

Ammattiopiskelijoina meill on itsellamme vastuu kehostamme, joten meité voi velvoit-
taa kehonhuoltoon esimerkiksi kestavyysharjoittelulla tai oikeaoppisella venyttelylla.
Monipuolisen, optimaalisen ja kattavan kehonhuollon toteuttamiseen vaadittaisiin todel-
lista paneutumista ja erityisesti aikaa, miké tekee kehonhuollosta kokemuksemme mu-
kaan haasteellista. T&m& huomioon ottaen tanssin harrastajien kehonhuollon vastuu on
erittdin vahvasti tanssinopettajilla, koska tanssin harrastajien tietopohjakaan tuskin vas-
taa ammattiopiskelijoiden tietoja. Tanssinopettaja pystyy varsinaisesti huolehtimaan
oppilaidensa kehonhuollosta vain tanssituntien sisalld, joten tanssitunteihin pitéisikin
pystyé siséllyttamaan laaja kirjo erilaisille kehoille sopivia harjoitteita. Téssa fysiotera-
peuttien avusta olisi hy0Gtyé, jotta tanssinopettajat saisivat lisatietoa siitd, mitk& oppilai-
den ominaisuudet ovat esimerkiksi rakenteista riippuvia ja mihin tanssitunneilla pystyy

vaikuttamaan.

Kun Sonja Lydman teki opetusharjoitteluaan Kuopion konservatorion tanssikoulussa
lukuvuonna 2007-2008, tutustuimme konservatorion tanssikoulun Kroppatreffeihin ja
kiinnostuimme ajatuksesta. Kroppatreffit on ryhti- ja lihastasapainotestaus, jonka Savo-
nia-ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat tekevat tanssioppilaille. Kroppatref-
fien toteutusta kasittelemme perusteellisemmin luvussa 2.3. Kdvimme seuraamassa ke-
vaalla 2008 useita eri fysioterapeuttiopiskelijoiden tekemid Kroppatreffitestauksia.

Koimme alusta asti Kroppatreffien idean hyvéana ja tarkeana.



Fysiologinen nakdkulma aiheeseen hautui ajatuksissamme useammassa kontekstissa.
Sonja aloitti Terve urheilija -kouluttajakoulutuksen voimistelun puolella ja Reetta Kin-
nari alkoi opiskella liikuntaladketiedettd Kuopion Avoimessa yliopistossa. Kun edelliset
yhdistyivat kdynnissa olleeseen tanssinopettajakoulutukseen, opetussuunnitelmaty6 tun-

tui luonnolliselta nimenomaan oppilaiden terveytta silmalla pitaen.

Kevaalla 2008 lahdimme miettimé&én konservatorion opetussuunnitelman valossa, miten
suunnitelma vastaa kyseessé olevan ikaryhman kehitystasoa. Toisin sanoen, millainen
suhde on opetussuunnitelman, oppilaiden fyysisten edellytysten sek& opettajien ja oppi-
laiden kaytdnnon resurssien valilla. Myohemmin kevaallad olimme yhteydessa konserva-
torion tanssikoulun johtaja Jutta Hoffréniin aiheesta. Kevéttalvella 2009 kdvimme uu-
demman kerran seuraamassa Kroppatreffien kdytannon toteutusta eli testaustilanteita,
jonka jalkeen ryhdyimme tarkemmin k&ymaan lapi tanssikoulun opetussuunnitelman

liikelistoja lahdemateriaalia apuna kayttaen.

Opinnayteprojektimme aiheeksi alkoi muotoutua liikelistojen tietyt keholliset vaatimuk-
set ja naiden ominaisuuksien testaaminen Kroppatreffeilld. Paatimme jatta4 tyon ulko-
puolelle tanssin muut osa-alueet, kuten taiteelliset ja sosiaaliset aspektit. Fyysinen suo-
rittaminen ei ole kokonaisvaltaisen tanssikasvatuksen nékékulmasta olennaisempi kuin
muut tanssin osa-alueet, mutta Kroppatreffit keskittyvét tanssin fyysisyyteen. Fyysista
nakokulmaa tyossamme tukee myds vammariskien pienentdminen, joka on osana Krop-

patreffien tavoitteita.

Opinnaytteemme muodoksi projekti tuntui sopivimmalta. Tyon Kirjallisesta osasta tuli
tastéd johtuen raportointi opinndytetyokokonaisuudesta, jossa k&ytdnnon tyd muodosti
suuremman osan. Varsinainen tuotoksemme on liikelistojen painotuksien taulukointi
sekd sen ja havainnoinnin pohjalta tehdyt ehdotukset Kroppatreffien kehittdmiseksi.
N&emme projektin kuitenkin enemmén kdytannon tyond, jossa oma oppimisemme ai-
heesta on suuressa roolissa. Projekti toivottavasti jatkuu kaytannon tasolla konservatori-

olla, jolloin tuotoksemme muuttuu ehdotelmista osaksi kaytdnnon Kroppatreffeja.

Kroppatreffien myot4 huomasimme, miten paljon fysioterapeuteilta voisi saada apuja
tanssinopetukseen ja toisaalta miten paljon annettavaa tanssinopettajilla olisi tanssin

kanssa tekemisissa oleville fysioterapian ammattilaisille esimerkiksi tanssiteknisten



asioiden suhteen. Molemmilla aloilla tyoskennellddn ihmiskehojen kanssa, mutta fy-
sioterapeutti ei ole tanssinopettaja, eika tanssinopettajalta vaadita fysioterapeutin val-

miuksia.

Halusimme kirjata ylds, mik& meistd Kroppatreffeissa on toimivaa ja mihin olisi tar-
peellista kiinnitt&d lisé4d huomiota, jotta Kroppatreffeista olisi mahdollisimman paljon
hyotyé etenkin tanssikoululle. Mielestimme oppilaitosten yhteistyd on erittdin hyodyl-
listd ja tarpeellista, samoin kuin tanssioppilaiden mahdollisuus pa&sta kehotestauksiin.
Emme opinnéytteellamme pyrkineet saavuttamaan kaikenkattavaa tietoa aiheesta, koska
kapasiteettimme ei riitd tekemaan esimerkiksi Kroppatreffien yleista ohjeistusta. Tarkoi-
tuksenamme oli tehdd hahmotelmia ja toimintaideoita, joiden tuella tulevia Kroppatref-

feja voidaan suunnitella.

Konservatorio edustaa meille esimerkkia taiteen laajaa perusopetusta antavasta tanssi-
koulusta, joten tietoja voi mielestimme helpostikin soveltaa muihin Suomen tanssikou-
luihin. Halusimme tehdd huomioita tanssinopetuksen fyysisista lainalaisuuksista myos
omaa tulevaa tydtdmme hyddyttadksemme. Ty0 tuo toivottavasti opettajuuteemme au-
tomaatiota anatomisten faktojen tiedostamiseen. Nain voi itse opettaessaan keskittya

luovuuteen ja innovatiivisuuteen turvallisesti.



2 KROPPATREFFIEN TAUSTAA

2.1 Kuopion konservatorio

Vuonna 1954 perustettu Kuopion konservatorio on yksi Suomen suurimmista ja moni-
puolisimmista musiikkioppilaitoksista, jossa voi saada musiikin ja tanssin perusopetusta
sekd musiikkialan ammatillista koulutusta. Musiikin ja tanssin perusopetuksessa on noin
2000 eri-ikaista lasta ja nuorta. Opetusta annetaan Kuopion liséksi Juankosken, Lapin-
lahden, Nilsian, Siilinjarven ja Suonenjoen musiikkiopistoissa, jotka ovat osa konserva-
toriota. Kuopion konservatorio pyrkii osaltaan yllapitamaan ja kehittdmaan koulutuksel-
lisia rakenteita, jotka mahdollistavat musiikin ja tanssin opiskelun Kuopiossa var-
haisopetuksesta korkeampiin ammattitutkintoihin saakka. (Viitattu 5.5.2009.
http://www.kuopionkonservatorio.fi/index.php?q=fi/esittely.)

2.1.1 Toiminta-ajatus

Musiikin ja tanssin perusopetuksen opetussuunnitelmat on laadittu taiteen perusope-
tuksesta annetun lain (633/1998) ja asetuksen tarkoittaman laajan oppimaarén mu-
kaisiksi, ja ne pohjautuvat Opetushallituksen vuonna 2002 antamiin opetussuunni-
telman perusteisiin (musiikki 41/011/2002, tanssi 38/011/2002). (Konservatorion
opetussuunnitelma, musiikin ja tanssin yhteinen osa, 2.)

Tiedot Kuopion konservatorion toiminta-ajatuksesta ja toimintaperiaatteiden kaytannén
toteutuksesta (2.1.2) on hankittu URL-osoitteessa
http://www.kuopionkonservatorio.fi/index.php?qg=fi/esittely. Sivustoon viitataan
5.5.20009.

Kuopion konservatorion toiminta perustuu korkeatasoiseen ammatilliseen osaamiseen ja
eri koulutusasteiden véliseen yhteistyohdn. Oppilaitos toimii myds opetusharjoittelu-

kouluna Savonia-ammattikorkeakoulun musiikki- ja tanssipedagogiopiskelijoille.

2.1.2 Toimintaperiaatteet kdytannossa
Toimintaperiaatteet pohjautuvat konservatoriolla opintojen tavoitteellisuuteen ja korkea-
tasoiseen opetukseen. Kuopion konservatoriolla on koulutettu, ammattitaitoinen opetta-

jakunta, jonka osaaminen nékyy opetustyon tulosten lisdksi muussa toiminnassa. Oppi-


http://www.kuopionkonservatorio.fi/index.php?q=fi/esittely.)
http://www.kuopionkonservatorio.fi/index.php?q=fi/esittely.

laitos tukee opettajien ammattitaidon yllapitamista ja kehittdmistd. Koska opiskelu on
kaikilla tasoilla tavoitteellista ja eteneminen perustuu ainekohtaisiin opetussuunnitel-
miin, edellytetdan oppilaalta sitoutumista pitk&janteiseen tyoskentelyyn. Oppilaitosta
kehitetdén jatkuvasti itsearvioinnilla, jatkuvalla opetussuunnitelmaty6lla, osallistumisel-
la musiikin ja tanssin perusopetuksesta kaytavaan valtakunnalliseen keskusteluun seka

kansainvalisen toiminnan kautta.

Oppimisen ldhtokohtana on opettajan ja oppilaan vélinen vuorovaikutus, jolla tuetaan
oppilaan itseohjautuvuuden kehittymistd. Tavoitteena on kohdata jokainen oppilas yksi-
I6n&. Solistinen opetus yksildopetuksena mahdollistaa yksilollisen etenemisen ja oppi-
laan omien tavoitteiden huomioimisen. My0ds ryhmaopetuksessa, jota tanssinopetus yk-

sinomaan on, pyritdén samaan.

2.1.3 Konservatorion tanssikoulu
Tiedot Kuopion konservatorion tanssikoulusta on hankittu tanssikoulun tanssin perus-

opetuksen lukuvuoden 2008-2009 oppaasta.

Kuopion konservatorion tanssikoulussa annetaan taiteen perusopetuksen tanssin laajan
oppimaaran mukaista opetusta. Tanssin perusopetuksen tavoitteena on kehittaa val-
miuksia luovaan ja monipuoliseen tanssin harrastamiseen ja esittdmiseen seka antaa
oppilaalle tarpeelliset tiedot ja taidot ammattikoulutusta ajatellen. Padmaaréna on luoda
oppilaalle elinik&inen ja positiivinen suhde tanssiin ja avoin asenne tanssin eri ilmi6ihin

oppilaan omat lahtékohdat huomioiden.

Tanssin opiskeluun liittyvét teoreettiset oppisiséllot, kuten tanssin historia, tanssin ter-
minologia, esiintymiset ja esitysten seuraaminen, siséltyvat tanssitunteihin. Tanssillista
tieto-taitoa syvennetdan osallistumalla tanssikoulun naytoksiin, musiikki- ja tanssipro-

duktioihin sekd seuraamalla tanssiesityksié.

Kullakin tasolla opiskellaan noin kaksi vuotta. Opettajalla on mahdollisuus p&attaa yksi-

I61lisestd opintojen etenemisestd. Perusopinnot kestavat keskimadrin kuusi vuotta.



Tanssikoulussa opiskelee yhteensé noin 310 lasta ja nuorta, joista Kuopiossa noin 250,
Nilsidssa noin 60. Varhaisian opinnoissa oppilaita on noin 130, p4&aineenaan nykytans-
sia opiskelevia noin 120 ja baletin paaaineopiskelijoita noin 50 oppilasta.

2.1.4 Varhaisian opinnot

Tiedot Kuopion konservatorion tanssikoulun varhaisian opinnoista (2.1.4), perusopin-
noista (2.1.5.) ja syventdvista opinnoista (2.1.6) on hankittu tanssikoulun opetussuunni-
telmasta lukuvuodelle 2008-2009.

Teht&vat, tavoitteet ja sisallot: Tanssin varhaiskasvatuksen tavoitteena on kehitt&a
oppilaan luovuutta ja ilmaisua sekd tukea motorista kehitysté ja itsendista ajattelua, eli
tukea lapsen kokonaisvaltaista kasvua. Samalla luodaan pohjaa tanssin perusopinnoille
seka nykytanssi ettd baletti huomioiden. Tanssillisia valmiuksia pyritddn saavuttamaan
tutustumalla tanssin elementteihin monipuolisesti ja elamyksid korostaen. Opetuksessa
edetaan lapsen kehitysvaiheiden, mutta myos kunkin ryhmén edellytysten mukaisesti.
Opetuksessa hyddynnetéan eri tanssitekniikoita. Tydtavoissa korostuvat liikkumisen ilo,
omaan kehoon ja sen mahdollisuuksiin tutustuminen, luovuus ja elamykset, perinteen
siirtdminen ja yleinen taidekasvatus. Lapsen oma ilmaisu ja leikki korostuvat opetukses-

Sa.

Oppilaaksi ottaminen ja opiskeluaika: Ryhmiin jakaudutaan idn perusteella, mutta
opettajalla on mahdollisuus arvioida jokaisen oppilaan kohdalla tarve poikkeukselliseen
menettelyyn. Lastentanssissa tasolta seuraavalle siirrytddn paasaantdisesti lukuvuoden
vaihtuessa. Tanssitekniikan esiopetuksen ryhmissa opiskellaan vuoden tai kahden ajan,
jolloin oppilaalla on mahdollisuus vaihtaa suuntautumisvaihtoehtoa. Oppilas siirtyy

perusopintoihin peruskoulun kolmannelle luokalle mennessééan.

Tanssitiedollisista aineista esimerkkind anatomian ja kehonhuollon toteutus: Tutustu-
taan leikin ja perusliikunnan avulla omaan kehoon ja sen litkkemahdollisuuksiin ja sen

anatomisiin ja fysiologisiin rajoitteisiin.

2.1.5 Perusopinnot
Teht&vat, tavoitteet ja sisallot: Perusopintojen tehtdvand on perehdyttad oppilas tar-

kemmin tiettyyn tanssitekniikkaan ja mahdollistaa opintojen tavoitteellinen ja mééaratie-



10

toinen edistyminen. Tanssitekniikan liséksi opitaan omaan lajiin liittyvaé tapa- ja opis-
kelukulttuuria seka sen perusliikesanastoa. Opetuksella pyritdan tukemaan myonteisen
kehotuntemuksen syntymisté ja sen myo6ta positiivisen mindkuvan kehittymista. Perus-
opinnot muodostuvat tanssiteknisen pa&aineen opinnoista, joissa opetusta annetaan
sédannollisesti viikoittain. Perusopintojen viimeisessé vaiheessa suositellaan sivu-
aineopintojen aloittamista padaineopintojen ja tanssi-ilmaisun tueksi. Pdaainevaihtoeh-

toja ovat nykytanssi ja baletti. Sivuainevaihtoehtoja ovat jazztanssi ja baletti.

Nykytanssin opetuksen tavoitteena ja lahtokohtana on jatkuva uuden etsiminen ja van-
han kehittdminen. Opetuksessa sovelletaan modernin ja jazztanssin tekniikoita yhdessé
opettajan omien metodien lomassa. Opetuksessa korostuu teknisten ja fyysisten taitojen

monipuolinen yhdistyminen ilmaisuun ja improvisaatioon.

Baletin opetuksen tavoitteena on saavuttaa oppilaan yksilolliset edellytykset huomioi-
den baletin estetiikan mukaiset tekniset ja taiteelliset valmiudet. Opetuksen pohjana on
perinteen siirtdminen ja elavana séilyttdminen, johon sovelletaan venéléisen koulun tek-

niikkaa yhdistettynd opettajan omiin nakemyksiin.

Anatomia ja kehonhuolto: Viikoittaisilla tanssitunneilla ja itsendisen tydskentelyn avul-
la opitaan tuntemaan oman kehon rakennetta ja litkkkumisen periaatteita seka huomioi-

maan tasapuolisesti omia fyysisid ominaisuuksia ja taitoja harjoittelussa.

Opetuksen tarjonta ja jarjestelyt seka opintojen eteneminen

o Alkeistaso 9-11 — vuotiaat: padaineopetusta kahtena péivana viikossa

e Perustaso 11-13 —vuotiaat: pd4aineopetusta kahtena péivana viikossa

e Jatkotaso 13-15 —vuotiaat: padaineopetusta kahtena péivéana viikossa ja yhden

sivuaineen opinnot

2.1.6 Syventavat opinnot
Teht&vat, tavoitteet ja sisallot: Tavoitteena on syventéé perustason opintojen taitoja ja
tietoja. Tanssiteknisten taitojen lisaksi opetuksessa kehitetddn tanssillista ajattelua ja

kykyd ymmaértaa tekniikkaa ilmaisun valineend. Syventévissa opinnoissa oppilas har-
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joittelee tietoisesti suorituspuhtautta tanssitekniikan vaikeusasteen lisdantyesséa. Opetuk-
sen tehtdvané on edelleen tukea oppilaan itsetunnon ja myonteisen mindkuvan kehitty-
misté. Syventavien opintojen kuluessa oppilas hahmottaa fyysisten ominaisuuksien
lainalaisuudet ja pystyy hyddyntdmaan niit4d omatoimisesti harjoittelussaan.

Anatomia ja kehonhuolto: Omien anatomisten erityispiirteiden ymmartamisen myota
lisataén tietdmystd oman kehon palautumisesta seké harjoittelun ja levon oikeasta suh-

teesta.

Opetuksen tarjonta ja jarjestelyt seka opintojen eteneminen

e Edistyneet, noin 15-18-vuotiaat: Pd4aineen opetusta kahtena pdivana viikossa

seka yhden sivuaineen opinnot

2.2 Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan Kuopion yksikkd

Terveysalan koulutuksen tehtdvand on vastata yhteiskunnassa terveydenhuollon, ter-
veyden edistamisen ja kuntoutuksen nykyisiin tarpeisiin ja ennakoida tulevaisuuden
tarpeita. Koulutuksen tavoitteena on antaa valmiudet vastaamaan vaeston terveystarpei-
den, terveydenhuollon ammatinharjoittamisen, terveyspoliittisten tavoitteiden, tervey-
denhuollon tybeldman ja sen kehittdmisen seka teknologian vaatimuksiin. (Savonia-
ammattikorkeakoulu, Fysioterapeutin opetussuunnitelma syksy 2008, osa 1. Ammatti-

korkeakoulutus terveysalalla.)

Terveysalan tutkintonimikkeitd ovat bioanalyytikko, ensihoitaja, fysioterapeutti, katilo,
rontgenhoitaja, sairaanhoitaja, suuhygienisti, terveydenhoitaja ja toimintaterapeultti.
Ammattikorkeakoulututkinnon suorittaminen nuorten koulutuksessa kestaa yleensa 3,5
— 4,5 vuotta. Terveysalan Kuopion yksikdssa voi suorittaa talla hetkelld ylemman am-
mattikorkeakoulututkinnon hyvinvointiteknologian seka terveysalan johtamisen ja ke-
hittdmisen koulutusohjelmassa, joka on uusi korkeakoulututkinto entisen jatkotutkinnon
tilalla. Liséksi Kuopion koulutusyksikko tarjoaa ammatillisia erikoistumisopintoja ja

lisdkoulutusta. (Viitattu 5.5.2009. http://www.savonia.fi/soteku/koulutus/.)


http://www.savonia.fi/soteku/koulutus/.)
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Opetus suunnitellaan l&htokohtaisesti tydelamén osaamis- ja kehittdmisvaatimuksien
pohjalta. Koulutusta suunnitellaan, toteutetaan, arvioidaan ja kehitetdan yhteistytssa
opiskelijoiden, tydelaman, yhteistyokumppaneiden ja sidosryhmien kanssa. Y hteistyo
perustuu avoimeen vuorovaikutukseen, osaamisen jakamiseen ja yhdessa oppimiseen.
(Savonia-ammattikorkeakoulu, Fysioterapeutin opetussuunnitelma syksy 2008, osa 1.

Ammattikorkeakoulutus terveysalalla.)

2.2.1 Fysioterapian koulutusohjelma

Tiedot fysioterapian koulutusohjelmasta on hankittu Savonia-ammattikorkeakoulun
internet-sivuilta URL-osoitteista http://www.savonia-amk.fi/tertta/pdf/tf8s_ops.pdf ja
http://www.savonia-amk.fi/tertta/pdf/tf8s_ops.pdf. Tassa kappaleessa viitataan 5.5.2009
hankittuihin fysioterapian opetussuunnitelman osiin A. Toiminta ja vastuualue seka B.

Ammatillinen osaaminen.

Fysioterapia on osa kuntoutus-, likkunta-, sosiaali- ja terveyspalvelujérjestelméé. Fy-
sioterapian tavoitteena on edisté ja yllapitad niin yksiloiden kuin ryhmienkin terveytta,
toimintakykyé ja hyvinvointia. Fysioterapeuttisen tutkimisen avulla selvitetdan asiak-
kaan litkkumista ja toimintaa seka niita haittaavia tekijoit4 asiakkaan toimintaympaéris-
toissa. Fysioterapiassa pyritddn yhdessé asiakkaan kanssa ja hdnen voimavaransa huo-
mioiden saavuttamaan asiakkaalle optimaalinen toimintakyky, erityisesti liikkumiskyky.
Asiakasta aktivoidaan ottamaan itse vastuuta omasta terveydestaan ja sen edistdmisesta

ja hanté ohjataan elaméntapoihin, jotka ovat likkunnallisia tai muuten terveytta edistavié.

Fysioterapian perustana on fysioterapiatiede, jonka keskeisena kiinnostuksen kohteena
on liikkkuminen liittyen ihmisen toimintakykyyn ja lilkkkumisen suhde yksilon toimin-
taan. Erityisesti toiminnan heikkenemisen riskit tai hdiriét ovat huomioitavia elementte-
ja. Fysioterapiassa sovelletaan monen muun tieteenalan tutkimusta ja tietoainesta. Fy-
sioterapeutti vastaa itsendisesti tyonsa suunnittelusta, toteutuksesta, arvioinnista ja ke-
hittdmisestd. Tydssé otetaan huomioon eettiset ja lainsdddannolliset ndkokulmat seka

tehokkuuden ja taloudellisuuden vaatimukset.

Fysioterapeutti toimii yhteistydssa asiakkaan hoidosta vastaavan 1a&kérin kanssa ja
oman alansa asiantuntijana moniammatillisissa tyoryhmissa. Fysioterapeutin asiakkaat

tulevat suurimmaksi osaksi toisen terveydenhuollon ammattilaisen lahettdming, mutta


http://www.savonia-amk.fi/tertta/pdf/tf8s_ops.pdf
http://www.savonia-amk.fi/tertta/pdf/tf8s_ops.pdf.
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my06s omatoimisesti hoitoon hakeutuen. Fysioterapeutti tyoskentelee joko toisen palve-
luksessa tai yrittdjJand muun muassa sairaaloissa, terveyskeskuksissa, tutkimus- ja hoito-
laitoksissa, kuntoutuslaitoksissa ja kylpyldissa, tyoterveyshuollossa, kansanterveys-,
liikunta- ja vammaisjarjestoissé, vanhain- ja paivakodeissa sekd koulu- ja liikuntatoi-
messa. Fysioterapeutti osallistuu aktiivisesti fysioterapiapalvelujen tuottamiseen ja ke-
hittdmiseen seka palvelujen laadun parantamiseen huomioiden asiakkaiden muuttuvat

tarpeet sekd alan kansalliset ja kansainvéliset kehittdmishaasteet.

Fysioterapeutin ammatillinen osaaminen muodostuu viidestad osaamisalueista; fysiotera-
peuttinen tutkiminen ja kliininen pééttely, opetus- ja ohjausosaaminen, terapiaosaami-

nen, yhteistyo- ja yhteiskuntaosaaminen seka teknologiaosaaminen.

2.2.2 Fysioterapeuttiopintojen rakenne

Fysioterapiaopinnot Savonia-ammattikorkeakoulussa ovat laajuudeltaan 210 opintopis-
tettd, jotka suoritetaan yleensa 3,5 vuodessa. Perusopinnoissa perehdytddn ammatti-
korkeakouluopiskeluun ja luodaan laajaa kuvaa yhteiskunnasta, ihmisen kehittymisest&
seka rakenteesta ja toiminnasta. Samalla muodostetaan ké&sitys fysioterapiasta ja sen
monitieteellisesté perustasta seka fysioterapeutin tyostd. Ammattiopinnoissa perehdy-
taan ja syvennytddn fysioterapeuttiseen tutkimiseen ja kliiniseen paatoksentekoon fy-
sioterapiassa seka fysioterapian menetelmiin. Opinnoissa harjaannutetaan terapiaval-

miuksia eri alueilla.

Ammattitaitoa edistavaa harjoittelua on jokaisella lukukaudella. Opintojen alussa
harjoittelu tapahtuu terveyskeskuksissa ja kuntoutuslaitoksissa. Loppuvaiheessa harjoit-
telun voi tehda edellisten liséksi sairaaloissa, yksityisissé hoitolaitoksissa seka erilaisis-
sa yhdistyksissg, projekteissa tai jarjestoissa. (Viitattu 5.5.2009.
http://portal.savonia.fi/amk/hakijalle/nuorten_koulutus/paivaopiskeluna/sositerv/fysioter

apia.)

Seuraavassa taulukossa on tarkempi kuvaus fysioterapeuttien ammattiopintojen sovelta-
va harjoittelu 11:sta, jonka voi suorittaa osaksi esimerkiksi Kroppatreffien testauksilla.
Tavoitteet ja sisallot talle opintojaksolle on méadritelty laajasti ja yleisesti, joten jakson
madritelma ei asettanut rajoituksia meidan muutosehdotuksillemme Kroppatreffien to-

teutuksesta.


http://portal.savonia.fi/amk/hakijalle/nuorten_koulutus/paivaopiskeluna/sositerv/fysioter
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TAULUKKO 1: Maaritelma opintojaksolle soveltava harjoittelu I1. (Tulostettu 5.5.2009.
http://www.savonia-amk.fi/tertta/pdf/tf8s_ops.pdf G. Opintojaksojen ja osasuoritusten kuvaukset.)

Opintojaksot: TFSOV1 ja TFSOV2 FY-
SIOTERAPIAN SOVELTAMINEN: HAR-
JOITTELU 1 90p ja HARJOITTELU 11 90p
Oppimistavoitteet

Sisalto

Oppija orientoituu tulevaan harjoitteluun

L&htokeskustelu

Harjaantuu soveltamaan fysioterapiamenetel-
mi& monipuolisesti fysioterapian eri sovelta-
misalueilla erilaisissa kuntoutuksen palvelu-
jarjestelmissa. Syventad fysioterapian vaikut-
tavuuden arviointia ja kehittamisté osana kun-

Tuki- ja liikuntaelimiston fysioterapia. Neuro-
loginen fysioterapia. Hengitys- ja verenkier-
toelimiston fysioterapia. Lasten ja ikdantynei-
den toimintakyvyn edistdminen. Psykofyysi-
nen fysioterapia ja tyofysioterapia.

toutusta. Siséistaa fysioterapian merkityksen
eri-ikéisten liikkumis- ja toimintakykya edis-
tdvand, yllapitavana ja ennaltaehkéisevana
toimintana.

Reflektoi oppimiskokemuksiaan harjoittelussa | Palautekeskustelu

Toteutus: Harjoittelu sairaaloissa, terveyskeskuksissa, kuntoutumiskeskuksissa ja fysiotera-
piakeskuksissa tai ulkomailla vaihto-opiskeluna.
Suoritustapa: Harjoittelussa vaadittavien tehtdvien tekeminen. Harjoittelun suorittaminen.

2.3 Kroppatreffit

Kroppatreffit on osa Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan fysioterapeuttiopiskeli-
joiden harjoittelua, johon osallistuvat Kuopion konservatorion tanssikoulun perustasolle
ja edistyneisiin siirtyvat uudet oppilaat. Alun perin Kroppatreffeilld tutkittiin vain perus-
tasolle siirtyvat oppilaat, vanhemmat oppilaat on otettu mukaan aikaresurssien antaessa
myoten. Tarkoituksena ei ole tehd& oppilaille diagnooseja, vaan kartoittaa ja ennaltaeh-
kéaistd mahdolliset riskitekijat, jotka voisivat aiheuttaa tanssiharrastuksessa ongelmia.
Tarkoituksena on my0s antaa tyokaluja konservatorion tanssinopettajille opetuksen laa-
dun parantamiseen. Tiedot oppilaiden kehojen mahdollisuuksista ja rajoitteista auttavat
kohtaamaan oppilaan yksiloné ja suunnittelemaan opetusta yksilot paremmin huomioi-

den.

Kroppatreffeilld tanssioppilailta tutkitaan Johanssonin ja V&nnin opinnéytteen "Tanssin
fyysiset vaatimukset — fysioterapeuttinen tutkimuslomake tanssijoiden tutkimiseksi”

(2007) mukaisesti ryhtia, kehon toiminnallisuutta seka lihasten joustavuutta ja nivelten
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liikkuvuutta. Ryhtid tarkastellaan eri suunnista oppilaan seistessé alkaen jalkaterista ja
siirtyen ylospéin aina paan asentoon asti. Toiminnallisissa testeissa, kuten selén taivu-
tuksissa ja kyykistymisessa, havainnoidaan testattavan kehonhallintaa ja liikeratoihin
vaikuttavia rakenteellisia ja lihastasapainoon liittyvia seikkoja. Toiminnallisiin testeihin
kuuluu myds demi-plié- ja relevé-liike ensimmaisessa asennossa. Lihasten joustavuutta
ja nivelten liikkuvuutta testataan 1&hinnd hoitopdydalla istuen tai maaten. Testaaja ko-
keilee testattavalta manuaalisesti esimerkiksi lonkan ulko- ja sisékiertoa sekd takareiden
lihasten joustavuutta tai pyytaa testattavaa esimerkiksi nostamaan k&det suorana etu-
kautta paan ylapuolelle.

Testauksen aikana ja sen jalkeen testaajat kirjaavat tulokset lomakkeelle, joka saatetaan
antaa esimerkiksi konservatorion tanssinopettajien kautta oppilaille ja heidan vanhem-
milleen. Kaytannot yhteenvedoista ja lomakkeiden jatkokaytostd ovat vaihdelleet eri
vuosina. Lomakkeeseen saatetaan Kirjoittaa yhteenveto tai se voidaan antaa suullisesti
testaustilanteen paatteeksi. Etenkin nuorempien oppilaiden vanhempien toivotaan osal-
listuvan Kroppatreffien testaustilanteeseen, jolloin hekin saavat tietoa lapsensa kehosta

ja tanssin vaativuudesta kdytannon tasolla.

Kroppatreffit toteutettiin konservatoriolla viimeksi vuoden 2009 kevaéllg, sita edelliset
vuotta aiemmin. Mukana vuonna 2009 olivat eri fysioterapeuttiopiskelijat ja eri tans-
sioppilaat, jotka olivat kuitenkin samanikéisié tai samassa luokkatasossa kuin edelliset
tutkittavat. Vanhimmat tutkittavista olivat kdyneet noin viisi vuotta sitten Kroppatref-
feilla. Kroppatreffit on talla hetkelld vield osittain muotoutumaton kokonaisuus, koska
konservatorion tanssikoulun vastaava opettaja on vaihtunut, samoin tutkivat opiskelijat.
Tasta johtuen Kroppatreffeisté ei ole pysyvaa ohjeistusta millek&an osapuolelle, eika

niiden merkitys ole selkeytynyt konservatorion nakokulmasta.

2.3.1 Kroppatreffit osana tanssikoulun opetusta

Kroppatreffien suunnittelu sai alkunsa vuonna 2002, kun silloinen konservatorion tans-
sikoulun johtaja Paula Niemi oli mukana Opetushallituksen ty6ryhméssa, jossa Kirjattiin
taiteen perusopetuksen tanssin laajan oppimaarén opetussuunnitelman perusteet. Kuopi-
on konservatoriolla tdmé tarkoitti kdytannossa opetussuunnitelmauudistusta. Tassa yh-
teydessa todettiin, ettd tavoitteiden kasvaessa ei tanssin harrastaminen kerran viikossa

riitd ajallisesti, kun tarkoituksena on paneutua asioihin syvéllisesti. Tanssituntimaaré
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kasvaa nykyaankin oppilaiden siirtyessa perustasolta jatkotasolle ja ndin ollen myos
kehollinen rasitus kasvaa. Konservatoriolta otettiinkin yhteytta Savonia-
ammattikorkeakoulun sosiaali-, terveys- ja liikunta-alan yksikk6on toiveissa saada ai-
kaan yhteistyoprojekti, jossa konservatorion oppilaiden kehovalmiuksia kartoitettaisiin.
Tavoitteena oli antaa tanssinopettajille tietoa oppilaista, jotta he voisivat auttaa oppimis-

ta, eli tyokaluja opettajille.

Konservatorion tavoite tdmén péivan Kroppatreffeilld on Jutta Hoffrénin, tanssikoulun
johtajan ja tanssikollegion puheenjohtajan, mukaan parantaa tanssinopetuksen turvalli-
suutta lisaamalla tanssinopettajien, oppilaiden ja vanhempien tietoisuutta lapsen fyysi-
sistd edellytyksistd ja samalla tukea tavoitteellista kehittymisté harrastuksessa. Ajatuk-
sena on ollut tehd& oppilaille kehotutkimus ennen murrosikaa ja kasvupyrahdysté, jonka
aikana esimerkiksi lihasvenyvyyden lisédminen on hankalampaa pituuskasvun vuoksi.
Tarkoituksena on siis antaa tietoa oppilaan kehosta seka oppilaalle itselleen ettd opetta-
jalle ja 16ytad mahdollisten ongelmakohtien syy-seuraus -suhteita. Kroppatreffeilta hae-
taan myos ehdotuksia kyseisten ongelmakohtien korjaamiseen, jotta taysipainoinen

tanssin harrastaminen olisi mahdollista.

Tanssin harrastamiseen kuuluu tanssituntien lisdksi omatoimista kehonhuoltoa, johon
Kroppatreffeilla pyritddn konservatorion puolesta kannustamaan. Tanssinopettaja on
saattanut tunneillaan kehottaa oppilaitaan venyttelemdan, mutta saman asian kuulemi-
nen eri ihmiseltd, etenkin vieraalta asiantuntijalta, voi auttaa motivoimaan oppilasta
tarttumaan toimeen. Oppilaan vanhempien toivotaan myos osallistuvan lapsensa kehon-
huoltoon. Kroppatreffeiltd saadun tiedon valossa tanssin fyysinen vaativuus kenties
konkretisoituu vanhemmillekin, jolloin he mahdollisesti sitoutuvat lapsensa harrastuk-

seen enemman.

Tanssikoulun johtajan, Jutta Hoffrénin, mukaan Kroppatreffien tehtdva tanssinopettajien
kannalta on antaa apuja opettajan kenties jo havainnoimiin ongelmakohtiin oppilaan
kehossa. Tanssinopettaja usein nakee ongelman olemassaolon, mutta ei valttamatta pys-
ty analysoimaan sen alkuperdd. Tanssinopettajan ei toki tarvitsekaan toimia oppilaansa
fysioterapeuttina. Kuitenkin tanssitekniikkaa opetettaessa kiinnitetddn huomiota kehon
oikeaoppiseen linjaukseen, joka tekniikan ohella ennaltaehk&isee vammojen syntya.

Opettajalle Kroppatreffit tarkoittavatkin varmistusta omille pohdinnoille ja kdytannén
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tiedon lisdysta siitd, miten parhaiten oppilaita voisi harjoittaa heidan omien edellytys-

tensa mukaisesti.

2.3.2 Kroppatreffit osana fysioterapeuttikoulutusta

Kroppatreffit ovat viime vuosina kuuluneet fysioterapeuttiopintojen soveltava harjoitte-
lu Il -kokonaisuuteen, joka toteutuu 6. lukukaudella. Terveysalan yksikdsté vastuuopet-
tajana Kroppatreffeilld on alusta asti toiminut Marita Huovinen. Huovisen mukaan téssa
toteutuksessa opiskelijat harjoittelevat lapsen ja nuoren fysioterapiaan kuuluvaa paatok-
sentekoa erityisesti fysioterapeuttiseen tutkimiseen ja ohjaukseen liittyen. Tavoitteena
on oppia tarkastelemaan nuoren kasvuun liittyvia asioita, tanssin vaatimukset huomioi-
den. Biomekaanisen tiedon soveltaminen ja fyysiseen kuormitukseen liittyvét asiat ovat

my0s oleellista tietoperustaa paatdksenteon harjoittelussa.

Opiskelijat tutustuvat ennen tutkimuksien toteutusta tanssijoiden fysioterapeuttisia mit-
tauksia koskevaan opinnéytetyohon orientoituakseen tanssin ndkokulmaan ja sen aset-
tamiin vaatimuksiin. Kroppatreffeja tarjotaan harjoittelumahdollisuutena ensisijaisesti
sellaisille opiskelijoille, joilla on jonkinlainen yhteys tanssiin. Toissijaisina kriteereina

on halu toteuttaa harjoitteluaan Kuopiossa ja suuntautuminen lapsiin ja nuoriin.

Fysioterapeuttiopiskelijat Antti Lahdesmaki ja Anna Pdivinen lahtivat mukaan projek-
tiin vuonna 2003. He tekivat opinnaytetyonsa aiheesta ”11-13-vuotiaiden tanssioppilai-
den fysioterapeuttisen tutkimuksen suoritusohjeistuksen ja tutkimuslomakkeen laatimi-
nen”, jonka tutkimuslomake on tydmme liitteena (liite 1). Opinnéytetyo tehtiin ajatuk-
sella, ettd se olisi ensimmainen kokeilu aiheesta, eik& projektin jatkumisesta ollut silloin

tietoa.

Vuonna 2007 valmistui Kaisa Johanssonin ja Sanna Vannin fysioterapian opinnaytetyo
aiheesta “Tanssin fyysiset vaatimukset — fysioterapeuttinen tutkimuslomake tanssijoiden
tutkimiseksi”, jonka lomakeosa on tydmme liitteend (liite 2). He olivat olleet kolmen
kuukauden mittaisessa opiskelijavaihdossa Prahassa vuonna 2006 ja seuranneet T3ekin
Kansallisbaletin modernin tanssin ja baletin ammattilaisten harjoittelua ja esiintymisié.
Opinnaytetyohon kuuluu suoritusohje ja lomake tanssijoiden fysioterapeuttiseen tutki-
miseen, mika otettiin k&yttdon vuoden 2008 Kroppatreffeilla Lahdesméen ja Pdivisen

opinndytetydn tilalle.
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3 OPINNAYTEPROJEKTIN NAKOKULMAT JA TAVOITTEET

3.1 N&kokulmien perustelua

Laajan oppiméaran tulee antaa oppilaalle monipuolinen ndkemys tanssista ja siihen
liittyvista asioista. Opetuksen tavoitteena on tukea oppilaan henkisté kasvua, luo-
vuutta ja sosiaalisia taitoja. Opetuksen perustana on kasitys ihmisesta ruumiillisena
ja henkisend kokonaisuutena. Opetuksessa tulee ottaa huomioon oppilaan yksilélli-
set erot ja tukea oppilaan kehittymistd hdnen omista lahtdkohdistaan. (Taiteen pe-
rusopetuksen tanssin laajan oppimadran opetussuunnitelman perusteet 2002, 5.)

L&hestyimme opinnédytety6ssamme Kroppatreffeja 1&hinn& fysiologiselta kannalta, kos-
ka Kroppatreffien tavoitteena on tukea oppilaiden fyysisté turvallisuutta ja edistymista.
Tanssinopetuksessa on kokemuksemme mukaan vaikea erottaa tanssin fyysisia, sosiaa-
lisia ja kasvatuksellisia tavoitteita, mutta paatimme keskittya tassa tydssé tanssin fyysi-
siin vaatimuksiin ja Kroppatreffien hyodyntdmiseen siltd kannalta. Saatamme sivuta
my06s muita tanssiin liittyvia osa-alueita etenkin tydomme pohdintaosuudessa, silla peda-
goginen ndkokulma on ollut tydston aikana keskusteluissamme Iasné hyvin voimak-
kaasti. Tastd esimerkkind jotkin tekemistdmme Kroppatreffien muutosehdotuksista,
joissa painotetaan oppilaan mahdollisuutta osallistua aktiivisena toimijana Kroppatref-

feille, erona passiiviseen testattavana olemiselle.

Nakokulmaksemme valitsimme konservatorion eli oppilaitoksen yleisen kannan, jossa
huomioidaan yksittéisen opettajan ja oppilaan ndkdkanta. Konservatorion kanta pitaa
sisallaan opetussuunnitelmatason, johon olemme tutustuneet alkeis- ja perustason suun-

nitelman kautta.

Konservatorion opetussuunnitelmassa mainitaan, ettd konservatorion tanssikoulun bale-
tinopetus perustuu venalaiseen koulukuntaan. Tasta syystd olemme tutkineet baletin

liikkkeiden suorittamista Vaganova-didaktiikan perusteella.

Suomessa nykytanssista ei ole olemassa yhta selke&é ja yleisessé kaytossé olevaa didak-
tista Kirjallisuutta kuin baletista. Késityksemme mukaan Kuopion konservatoriolla, ku-

ten muissakaan Suomen tanssikouluissa, ei juuri opeteta varsinaista modernia tanssia,
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vaan nimenomaan nykytanssia, joka on saanut vaikutteita useammasta modernin tanssin
suuntauksesta ja kehittynyt kohti luovaa liikkeen tutkiskelua. Renvallin ja Suhosen mu-
kaan nykytanssin opintojen tavoitteena on kehittd4d oman liikkumisen tapaa monipuoli-

seksi ja ilmaisevaksi (2005, 211). Johtuen nykytanssin eroista suhteessa moderniin tans

siin myos sen liikevaatimukset ovat erilaiset.

3.2 Tavoitteena Kroppatreffien hyddyntdminen osana opetus- ja oppimisproses-

sia

Tavoitteenamme oli tutustua Kroppatreffeihin ja l6ytaa keinoja niiden hyddynnettavyy-
den kehittdmiseksi Kuopion konservatorion ndkokulmasta. Halusimme saada anatomis-
ta ja fysiologista vahvistusta hiljaiselle k&dytdnnon tiedolle, jota tanssitunneilla on tullut
vastaan. Néiden faktojen automatisoiminen helpottaa tulevaisuuden opetustydtamme,
kun ké&ytdnnon tilanteissa tarvitsee harvemmin turvautua teorial@hteisiin ja voi edeta

opetuksessaan intuitiivisemmin.

Konservatorion sisélla ei kasittdédksemme ole tehty Kroppatreffeista tutkimuksia. Fy-
sioterapeuttiopiskelijat Antti Lahdesmaéki ja Anna P&ivinen ovat tehneet Kroppatreffeil-
14 kaytettavaan testistoon liittyen opinndytetyon aiheesta "11-13 -vuotiaiden tanssioppi-
laiden fysioterapeuttisen tutkimuksen suoritusohjeistuksen ja tutkimuslomakkeen laati-
minen” (2005), mutta meidéan ndkékulmamme on hieman erilainen jo koulutustaustam-
me vuoksi. Talla hetkelld kaytdssa oleva testisté on samaisen koulutuksen omaavien
Kaisa Johanssonin ja Sanna VVannin opinndytetydhon “Tanssin fyysiset vaatimukset —
fysioterapeuttinen tutkimuslomake tanssijoiden tutkimiseksi” (2007). Toiden pohjalla
on tanssifysioterapia, jossa keskitytdan tanssijoiden tuki- ja liikuntaelimiston vammojen
ennaltaehkaisyyn ja hoitoon. Tydssamme késittelimme samoja aiheita, mutta lahtokoh-
tana meilla oli tanssiliikkeiden turvallinen ja opetussuunnitelmaa toteuttava suorittami-

nen.

Emme ole itse tanssioppilaina térmanneet Kroppatreffien kaltaiseen jarjestelmalliseen ja
opetussuunnitelmaan sisallytettyyn oppilaiden fyysisten ominaisuuksien kartoitukseen
harrastetanssikouluissa. Siksi koimme, ettd on myos hyodyllistd koota tietoa Kroppa-

treffeistd yksiin kansiin, jotta sit4 voisi mahdollisesti hydodynt&dd muuallakin tanssin pe-
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rusopetuksen piirissé. Lisdpanostus liikkuvien lasten ja nuorten vammojen ehkéisyyn ja

kehonhuoltoon ei ole tunnetusti ikina turha.

Opinnadytetyémme painotus kohdistuu konservatorion opetussuunnitelmaan. Projektin
matkan varrella huomiomme kiinnittyi opetussuunnitelmassa erityisesti sellaisiin fyysi-
siin ominaisuuksiin, jotka voivat yksittdisend ominaisuutena estaa oppilasta harjoittele-
masta tiettya liikettd. Teoreettisesti ndma ominaisuudet voivat siis estdd oppilasta toteut-
tamasta konservatorion opetussuunnitelmaa. Opetussuunnitelman liikelistoista etsimme
siis litkevaatimuksia, jotka maarittelevat ne edellytykset, joiden puuttuminen saattaa
haitata oppilaiden tiettyjen liikesuuntien opettelua. Vammautumisriski kasvaa, kun na-
ma edellytykset puuttuvat ja sen vuoksi opinndytetydmme onkin aihepiiriltdan hyvin

ldhelld ylla mainittuja opinndytetdita.

Halusimme selvittad, mitka asiat Kroppatreffeilla tukevat l6ytamiemme fyysisten omi-
naisuuksien huomiointia. Mielestdamme Kroppatreffejé tulisi suunnata, jotta ne tukisivat
konservatorion opetussuunnitelmaa ja tarpeita paremmin. Haimme vastauksia kysymyk-

siin

1. mink& lihasryhmien/liikesuuntien voiman ja litkkkuvuuden puute voi estaa tai
vaikeuttaa huomattavasti perus- ja alkeistason opintojen opetussuunnitelmassa

madriteltyjen liikkeiden suorittamista ja

2. millaisia muutoksia Kroppatreffeihin voisi tehdg, jotta ne soveltuisivat optimaa-

lisemmin konservatorion tanssikoulun perusopetuksen oppilaille.
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4 KROPPATREFFIEN JA KONSERVATORION OPETUSSUUNNITELMAN
TARKASTELUA

4.1 Kroppatreffeihin tutustuminen

Sonja opetti konservatoriolla tanssinopettajan koulutukseen kuuluvan péattoharjoitte-
lunsa aikana. Han oli myos arvioimassa konservatorion naytetunteja, jolloin hén sai
késityksen konservatorion opetussuunnitelman liikelistoista eri tasoilla. N&illa pohjatie-
doilla Iahdimme tutustumaan Kroppatreffeihin kdymalla seuraamassa testausten toteu-
tusta vuosina 2008 ja 2009. Kéytettdva testisto oli molempina vuosina Kaisa Johansso-
nin ja Sanna Vannin opinndytetyostd " Tanssin fyysiset vaatimukset — fysioterapeuttinen
tutkimuslomake tanssijoiden tutkimiseksi”. Tutustuimme tdmén liséksi toiseen opin-

naytteeseen, josta Kroppatreffit ovat lahteneet liikkeelle.

Osallistuimme myos kahteen palaveriin, joissa oli 1asnd vuonna 2009 Kroppatreffien
testaukset suorittaneet fysioterapeuttiopiskelijat ja heidan opettajansa seka konservato-
rion opettajia. Haastattelimme konservatorion tanssikoulun nykyista ja entista johtajaa
Jutta Hoffrénia ja Paula Niemed. Testausten ja palaverien ohella keskustelimme aiheesta
fysioterapeuttiopiskelijoiden ja konservatorion opettajien kanssa seké tietenkin kes-

kendmme.

Kroppatreffeistd innostuneina lahdimme kdymaéan I&pi konservatorion opetussuunnitel-
man liikelistoja (liitteet 3 ja 4). Keskityimme nyky- ja balettitanssin alkeis- ja perus-
tasoihin, silla halusimme rajata tutkimisemme alle murrosikaisiin oppilaisiin. Peruste-

lemme tat4 valintaa tarkemmin kappaleessa 6.2.1.

4.2 Perusteluja tyotavoille ja rajaukselle

Paatimme lahestya konservatorion opetussuunnitelmaa taulukoinnin kautta, silla ha-
lusimme havainnollistaa liikkeiden vaatimat lihasten venymis- ja voimaominaisuudet

mahdollisimman selkedsti ja yksinkertaisesti. Mielestimme taulukoissamme nakyvat
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juuri opetussuunnitelman litkesuuntien mééaralliset painotukset, joiden mukaan myods
Kroppatreffeja voidaan soveltaa tarpeen mukaan. Taulukoitamme voi tarkastella use-
ammalta eri kannalta helposti ja yhtdaikaisestikin. Valitsimme taulukoinnin, koska se
tuki tarkoitusperidamme. Saimme tukea valinnallemme my6s Tutki ja Kirjoita -

oppikirjasta, jossa todetaan seuraavaa:

Tekstin luettavuutta ja ymmarrettdvyyttd voidaan parantaa taulukoilla ja kuvioilla.
Samansiséltoisen teksti- ja taulukkomuotoisen esityksen vertailu osoittaa taulukoi-
den taloudellisuuden. - - Sama asia selvinnee tekstista ja taulukosta, mutta taulukos-
ta paljon vahemmalla ponnistelulla. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2007, 305.)

Tiedot, jotka taulukoimme, hankimme hyvin k&ytdnnonl&heisesti siita syystd, etté toi-
vomme niitd sovellettavan suoraan kéytantoon tanssinopetuksessa. Taulukoita kirjates-
samme saimme itse hyvin spesifeja kaytannon oivalluksia kehon toiminnasta. Arvelim-
me konservatorion ngkokulman olevan melko I&helld omaamme, sill& konservatorion
nakokulma koostuu t&ssé tapauksessa l&hinna tanssin turvallisen, mutta liikkkeellisesti
tavoitteellisen opettamisen ndkokulmista. Talloin tydmme hyddynnettavyys on toivot-
tavasti mahdollisimman suuri. Luonnollisena tyévalineend liikelistoja tutkiessamme
kaytimme anatomian Kirjoja, joista osa on Kirjoitettu nimenomaan liikkumisen kannalta

ja joissa on esimerkkeja tanssista.

Valitsimme liikkuvuuden tutkittavaksi ominaisuudeksi, koska se on tanssiuramme ai-
kana tullut meille enemmaén esiin verrattuna esimerkiksi kestavyyden eri osa-alueisiin.
Venyttelya tehddénkin kokemuksemme mukaan erillisend harjoitteena useimmilla tans-
situnneilla ainakin silloin talloin, luultavasti siksi, etta venyttelyn tulokset ja hyodyt

ovat helposti havaittavissa.

Liikkuvuuden vastapariksi otimme tydhOmme voimaominaisuuden, silld lihasten voi-
man lisays on toinen hyvin tunnettu kunto-ominaisuus. Esimerkiksi kuntosaleja on ny-
kyaan joka kylalla ja perusajatuksen, ettd painoja nostamalla kasvatetaan voimaa, tuntee
varmasti jokainen. Lihasvoima on myds tanssissa stabilaation kannalta olennainen asia,
vaikkei tanssia ehka mieltéisikdan voimalajiksi. Tanssin suuret liikelaajuudet vaativat
hyvéa liikkuvuutta, mutta niihin pyrkiminen esimerkiksi véaaralla tekniikalla saattaa ai-
heuttaa ylilitkkuvuutta joissakin nivelissa. Y liliikkuvuus voi altistaa erilaisille vammoil-

le, joita voidaan ehkaéistd, kun nivelen ymparilla olevat lihakset ovat riittdvan vahvat.
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5 FYYSISET OMINAISUUDET TANSSIKOULUN OPETUSSUUNNITEL-
MASSA

5.1 Tarkasteltuihin liikkeisiin tarvittavien ominaisuuksien maarittely

L&hdimme tutkimaan litkeominaisuuksia puhtaasti konservatorion opetussuunnitelman
liikelistojen pohjalta. Maarittelimme tarvittavat liikkuvuus- ja voimaominaisuudet lii-
kettd estavan kireyden tai heikkouden mukaan. Perusolettamuksena liikkeen suorittava
henkil6 olisi muuten kykeneva harjoittamaan liikettd, eli tekemadn sen kerran tyydytta-
vasti ja itselleen turvallisesti, mutta kasiteltdvan linaksen tai lihasryhman kireys tai
heikkous voisi estéé sen. Harjoittamisella tarkoitamme liikkeen kertaluontoista fyysista
suorittamista tanssitekniseltd kannalta tyydyttavésti ja itselleen turvallisesti jattaen

huomiotta yksityiskohtaiset asiat, kuten estetiikka- ja tyyliseikat.

Kéytimme taulukoinnissa yksittéisten lihasten sijasta usein lihasryhmig, jotka osallistu-
vat liikkeen tai liikesuunnan suorittamiseen. Talla pyrimme kaytannénlaheisyyteen ja
tanssituntien kannalta epdoleellisempien yksityiskohtien vélttdmiseen. Mikali mieles-
tdmme jossain liikkeessé vaadittiin erityisesti jonkin tietyn lihaksen voimaa tai liikku-
vuutta, merkitsimme sen erikseen kyseisen lihasryhman kohdalle. Maarittelemédmme
lihasryhmat ovat mielestamme ainakin karkealla tasolla helposti hahmotettavissa kehos-
ta, miké& tukee toiminnallista lahtokohtaamme. Esimerkiksi nostettaessa jalkaa suorana
eteen vaikuttavat takareiden, pakaran ja jopa pohkeen liikkuvuus jalan nostokorkeuteen
(Jouhtinen 2005, 40; Calais-Germain 1993, 174-234). Taulukoistamme namé lihasryh-

ma 10ytyvét yhteisnimikkeella jalan takaosat.

Kun opetussuunnitelmassa oli kertaalleen tullut esiin jokin liike tai asento, emme kési-
telleet sitd myohemmin enédd uudestaan sellaisenaan, vaikka se olisikin tullut esiin jon-
kin toisen liikkeen yhteydessa. Esimerkking jalkojen neljés asento, joka on kasitelty
taulukoissamme. Kun my6hemmin opetussuunnitelman mukaan siirrytadn tekeméaén
pliétd neljannessd asennossa, kasittelemme vain plié-liikkeen aiheuttamat muutokset
lihastason vaatimuksiin, emme lahtGasentoa. Jaitimme kasittelemé&ttd myos baletin lii-

kesarjat, jotka mielestamme selkeé&sti olivat jo kasiteltyja liikkeitd perakkain, eivatka
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néin ollen ole uusia liikkeita. Taulukoimme kuitenkin erotuksena edellisiin sellaiset
yhdistelméliikkeet, joissa yhté aikaa tapahtuu kaksi ennalta opeteltua liikettd, kuten plié
soutenu, jossa yhdistyvat demi-plié ja battement tendu.

Baletin liikkeet on eritelty konservatorion opetussuunnitelmaan yksityiskohtaisemmin,
misté johtuen taulukossamme painotukset eivét ole suoraan verrannollisia lajien valilla.
Nykytanssissa liikkeité kuvailevat termit ovat laajempia, eivatka niin vakiintuneita, jo-

ten niiden listattava maéra on pienempi.

5.2 Tanssiliikkeiden perusvaatimukset havaintojemme pohjalta

Ennen konservatorion liikelistoihin perehtymisté totesimme, ettd ilman keskivartalon eli
vatsalihasten tukea ei tanssissa voi turvallisesti tehda oikeastaan mitéan. ”Kaikki raajo-
jen liikkeet alkavat aina keskustan lihasten varhaisella aktivaatiolla” (Ahonen 2007, 19).
Samoin painon ollessa yhdella jalalla lonkan loitontajien on oltava aktiiviset, jotta lanti-
on asennon on mahdollista séily& vertikaalisella tasolla suorassa (Calais-Germain 1993,
215). N&amé& ominaisuudet paatimme jattaa taulukoistamme pois, koska muuten ne olisi-
vat esiintyneet niissé jatkuvasti. Baletissa lonkan ulkokiertovaatimukset tuovat ndihin
peruspilareihin lisad kohtia. Kokemuksemme mukaan nykytanssissa on mahdollista
harjoitella koko tunti ilman jalkojen uloskierrettyja asentoja, mutta baletissa tallainen
harjoittelu on harvinaisempaa. Konservatorion baletinopetuksessa noudatetaan sovelta-
en Vaganova-koulukuntaa, jossa jalkojen viiteen perusasentoon parallel-asento ei kuulu
(Kostrovitskaya & Pisarev 1995, 49).

Lonkan ulkokierron yllapitoon liikkeessa vaaditaan uloskiertdvien lihasten lisaksi vas-
tavaikuttajien venymista (Nienstedt & Hanninen & Arstila & Bjorkqvist 2002, 146).
Vaikka tdma anatomian perusperiaate oli meille entuudestaan periaatteessa tuttu, emme
olleet ajatelleet sitd k&ytdnnon tasolla. Sisdkiertoa tekevét lihakset ovat nimittain samal-
la lonkan loitontajia. Lonkan loitontajien venyttdmiseen emme olleet ennen torméanneet
ulkokierron yhteydessd, mutta padtimme ottaa nekin mukaan lihaksiksi, joiden venymi-

nen on bhaletin kannalta olennaista.
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5.3 Taulukoinnin teko

Tutustuimme Kuopion konservatorion opetussuunnitelman alkeis- ja perustason liike-
materiaaliin nykytanssissa ja baletissa. Taulukoimme oman anatomian ja tanssitekniik-
katuntemuksemme perusteella ne lihakset, joiden liikkuvuus tai voima vaikuttaa oleelli-

sesti kyseisten liikkeiden suorittamiseen.

Liikelistaa purkaessamme erittelimme jokaisen liikkeen ja siihen olennaisesti vaikutta-
vat lihaskireydet ja -heikkoudet. K&dytimme apunamme anatomian ja baletin didaktiikan
l&hdeteoksia. Monimutkaisimmillaan yhden liikkeen prosessi eteni niin, ettd tarkistim-
me sen didaktisen suoritusohjeen, kokeilimme asiaa kaytdnndssa, pohdimme liikkee-
seen osallistuvien lihasten kireyden ja heikkouden merkitysta liikkeen suorittamisen
kannalta ja tarkistimme anatomian kirjasta lihasten kulkusuuntia ja kiinnityskohtia. Lo-
pulta padtokseen paadyttydamme kirjasimme tulokset tietokoneelle taulukoihin, koska
arvelimme sen olevan yksinkertainen ja selked tapa saada liikkeiden nimet ja lihasvaa-
timukset esiin. Vertailimme nykytanssin ja baletin tuloksia ja kokosimme niista yhteen-
vedot (5.4 ja 5.5).

Tyomme on esimerkki yhden taiteen perusopetusta antavan tanssikoulun alkeis- ja pe-
rustason fyysisista vaatimuksista kahdessa tanssilajissa, eikéa néin ollen kaiken kattava
tai suoraan verrattavissa muihin opetussuunnitelmiin. Uskomme kuitenkin tydmme ole-
van suurilta linjoiltaan verrannollinen Suomen muihin taiteen perusopetusta antavien
tanssikoulujen opetussuunnitelmiin ja yleiselld tasolla muutenkin lasten ja varhaisnuor-

ten tanssinopetukseen.

Seuraavissa kappaleissa 5.4 ja 5.5 on listattu yhteenvetona taulukoidemme (liitteet 5-12)
tulokset liikkuvuus- ja voimaominaisuuksien vertailun perédan. Numerot lihaksien perés-
sé vastaavat liikelistoista loytamidmme méaria liikkeistd, joissa kyseisen lihaksen veny-
vyyttd tai voimaa on tarvittu. llman numeroa olevat lihakset ovat niitd, jotka méaéritte-
limme aiemmin tanssin “peruspilareiksi”, joita tarvitaan kaikissa liikkeissa. Yhteenve-
toon otimme vain madréllisesti oleelliset linakset, eli jatimme pois yhden merkinnén
saaneet lihakset. Arvelimme tulosten antavan ndin selkedmmé&n kuvan ominaisuuksista,

jotka liikelistojen mukaan korostuvat.
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5.4 Alkeistasojen vertailu

Konservatorion opetussuunnitelmassa baletin liikkeiden konkreettinen mééara on jo al-

keistasolla nykytanssia suurempi. Nykytanssin opetus pohjautuu oppilaan oman liikku-
misen kehittdmiselle, jolloin tanssiteknisiékin asioita lahestytddn kokemuksemme mu-

kaan enemman kokeilujen kautta. Baletinopetuksessa tyostetédén perinteiden mukaan

melko nopeasti liikkeiden valmiita muotoja, vaikeammat liikkeet tosin osiin pilkkoen.

5.4.1 Liikkuvuus

Nykytanssissa selan liikkuvuus on monipuolisemmin lasné kuin baletissa, missa selan
liikkeitd k&ytetdan rajatummin. Havaintojemme mukaan seldn harjoittaminen tasaisesti
liikkuvaksi on nykytanssin tekniikan ja liikekielen kannalta erittain oleellista, etenkin
kun tarkoituksena on saavuttaa jokaisen omien liikelaajuuksien huiput vammoitta. Al-

keistasolla on jo mahdollista luoda pohja toiminnallisesti vahvalle selélle.

Baletin keskittyessa nykytanssia enemman jalkatekniikkaan myos lonkan koukistajien
venyminen on oleellista, koska jalkaa vieddan useasti keskilinjan takapuolelle ilman,

etta lantio saisi merkittavasti kallistua eteenpdin. Puolivarvasasennossa nilkan venymi-
nen riittavaan plantaarifleksioon helpottaa tyoskentelyd, mutta ei kokemuksemme mu-

kaan kuitenkaan aiheuta yleisimpi& rasitusvammoja.

Molemmissa edella mainituissa lajeissa jalan takaosien venymisté vaaditaan jonkin
verran, tassé suhteessa alkeistasolla lajien liikkevaatimukset ovat hyvin samankaltaisia.
My0s lonkan l&hentgjien venymisen vaatimukset tulivat esiin taulukossamme molem-

missa lajeissa, mutta eivét niin useasti.

Taulukoissamme ei k&den kolmanteen asentoon vaikuttavia lihaksia késitella juurikaan,
koska sen kayttoa ei opetussuunnitelmassa maéritelld kattavasti. On siis jokaisen opetta-
jan valinnoista riippuvaista, paljonko t4t4 asentoa kdytetddn ja kuinka tarkasti sen viral-
lista muotoa vaaditaan. Nykytanssissa kddet nostetaan yleensé suorana ylos, eiké olka-
kulmaa ole madritelty niin tarkasti kuin baletissa. Baletin kolmannen asennossa kaden
py6red muoto hankaloittaa kdden nostamista. Vaikka kéatta ei saisikaan nostettua péan
ylapuolelle, se ei aiheuta suoranaisesti vammoja. Jos ké&tté kuitenkin pyritddn nostamaan

estetiikan vuoksi ylemmas kuin mihin kaden liikkuvuus antaa myoten, on liikettd kom-
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pensoitava muualta kehosta. Tdmé saattaa vaikeuttaa esimerkiksi selan normaalin linja-
uksen sdilyttamistd, miké taas altistaa vammautumisille. Havaintojemme pohjalta bale-

tissa tulisikin kiinnittad huomiota olkanivelen liikkuvuuteen.

Nykytanssin yhteenveto liikkuvuudesta, eli merkintdjen mééra taulukoidemme pohjalta:
7x selkd, joista 2x ala- ja 2x ylaselka, 6x jalan takaosat, 2x lonkan lahentgjat.

Baletin yhteenveto liikkuvuudesta: lonkan sisakiertajat, 22x lonkankoukistajat, 5x jalan
takaosat, 4x nilkan plantaarifleksio +kaikki karkitossuliikkeet, 3x lonkan lahentgjat, 2x
selka, joista 1x yla- ja 1x alaselka.

5.4.2 Voima

Nykytanssin erikoispiirteend ovat liikkeet, joissa kehon painoa tuodaan kasille. Ké&sill&
kéaynnit toistuvat kuitenkin kokemuksemme mukaan harvemmin kuin jalkatekniset har-
joitteet, jolloin jalkojen lihakset joutuvat kuitenkin suuremmalle rasitukselle kuin kési-
en. Opetussuunnitelman mukaan joitain liikkeitd tehdadn myo6s nykytanssissa lonkka
ulkokierrettynd, minka vuoksi ulkokiertjien voimaa tarvitaan myos téssé lajissa. Sitd ei

kuitenkaan tarvita niin merkittavissa maarin ja hallitsevasti kuin baletissa.

Baletin liikelista nayttaa, ettd korkeampia jalannostoja aletaan tyostaa aikaisemmin
kuin nykytanssissa. Tasté syystd lonkan koukistajassa, etureidessa ja jalan takaosassa
tarvitaan voimaa, jotta jalka pystytddn nostamaan 90 asteeseen tai sen yli. Taten myos

alaselan hallinnan ja voiman vaatimukset kasvavat.

Nykytanssin yhteenveto lihasvoimasta: vatsalihakset, lonkan loitontajat, 5x lonkan ul-

kokierto, 2x kyynarnivelen ojentajat, 2x lapa-olkaniveltuki.

Baletin yhteenveto lihasvoimasta: vatsalihakset, lonkan ulkorotaatio, lonkan loitontajat,
12x jalan takaosat, joista 9x pohje ja 1x pakara, 4x lonkankoukistajat, 3x etureisi, 3x

alaselka.
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5.5 Perustasojen vertailu

5.5.1 Liikkuvuus

Perustasolla myds nykytanssissa aletaan harjoittaa lisaantyvasséd maarin jalkojen keski-
linjan taakse viemistd. N&in ollen lonkankoukistajien venyminen on olennaisempaa kuin
alkeistasolla. My6s eteen ja sivulle tehtdvien jalannostojen korkeus alkaa kasvaa (>90°),
joten jalan takaosien ja lonkan lahentdjien venyminen alkaa olla ajankohtaista. Jo alkeis-
tasolla eteen tullut seldn liikeratojen kayttd kasvaa, joten seldn ja kylkien liikkkuvuutta
tarvitaan entistd enemméan. Myo6s puolivarvasasentoja kéytetdan hiukan enemman, joi-

den hallitsemista nilkan plantaarifleksio-suuntainen venyminen auttaa.

Baletin perustason liikelistauksessa nakyvat samat liikesuunnat kuin alkeissakin, suun-
nilleen samoin painotuksin. Erityisesti lisdantyy puolivarvasasennoissa tydskentely ja

jalan korkeammat nostot taakse.

Nykytanssin yhteenveto liikkuvuudesta: 9x lonkankoukistajat, 8x jalan takaosat, 4x sel-
ké, joista 1x ylaselka (ja 1x alaselkd), 3x kyljet, 3x lonkan l&hentgjét, joista 1x lyhyet,

2x nilkan plantaarifleksio.

Baletin yhteenveto liikkuvuudesta: lonkan sisakiertgjat, 22x nilkan plantaarifleksio, 18x
lonkan koukistajat, 5x jalan takaosat, 3x lonkan lahent&jat.

5.5.2 Voima

Nykytanssissa lonkan ulkokierrossa tehtavat liikkeet lisdantyvat runsaasti ja vaativat
nain ollen paljon hallintaa ja jonkin verran voimaa, jotta oman liikkuvuuden kokoisen
ulkokierron pystyy sailyttamaan kaikissa liikkeissa. Tanssin perusopetuksessa harvem-
min madritelladn nykytanssin osalta ulkokierron suuruutta, jolloin mink& tahansa kokoi-
nen ulkokierto on riittdva, kunhan oikeat lihakset ovat k&ytdssa. Tasta syystd emme pi-
taneet liikkeitd estdvana ominaisuutena lonkan sisakiertdjien liikkuvuutta, vaikka se

lonkan ulkokierron maksimimaéaraan vaikuttaakin.

Nykytanssissa kasien paélle aletaan tuoda perustasolla myos koko kehon painoa. Pai-

nonannot ja alkeisakrobatian liikkeiden riskitdn suorittaminen vaativat ylavartalolta
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riittdd voimaa hallintaa varten. Nykytanssissa my0s jalannostojen korkeus liséantyy,

jolloin etureisiin ja lonkankoukistajiin tarvitaan voimaa.

Baletissa arabesquet ja muutkin jalannostot liséavét paljon voiman tarvetta lonkan kou-
kistaja- ja ojentajalihaksille sek& myos alaselkdan. Hyppyjen ponnistukseen vaadittava
voiman maara kasvaa hyppyjen vaikeutuessa, esimerkiksi yhden jalan hyppyjen myota.

Nykytanssin yhteenveto lihasvoimasta: vatsalihakset, lonkan loitontajat, 15x lonkan
ulkorotaatio, 4x etureisi, 3x lonkan koukistajat, 2x lavan kohottajalihakset.

Baletin yhteenveto lihasvoimasta: vatsalihakset, lonkan ulkorotaatio, lonkan loitontajat,
9x pohje (ja nilkka), 7x selkd, joista 6x alaselka, 7x etureisi, 7x pakara, 6x jalan taka-

osat, 5x lonkan koukistajat.
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6 KROPPATREFFIEN HYODYNNETTAVYYDEN KEHITTAMINEN

Testausten ja niiden tulosten hyddynnettavyyden parantamiseksi pitéisi Kroppatreffit
havaintojemme pohjalta saada viel& l&hemmaksi tanssinopettajien ja oppilaiden yhteista
arkea; tanssitunteja. Tanssinopetuksen siséltdmé kehonhuolto on opettajan vastuulla.
Kokemuksemme mukaan tanssituntien aika tuntuu harvoin riittdvan kaikkien tanssin

osa-alueiden kehittdmiseen, jolloin kehonhuoltokin saattaa jaddé véhalle huomiolle

Uskomme, ettd selvitettydmme konservatorion opetussuunnitelman kannalta olennai-
simmat liikkeiden tekemisté estavat lihasominaisuudet voivat tanssinopettajat kéyttaa
niité apuna hyddyntéessédan Kroppatreffien testituloksia opetuksen suunnittelussa. Tes-
tien pohjalta opettaja pystyy esimerkiksi kannustamaan ja ohjaamaan oppilaita yksilolli-
sen kehonhuoltosuunnitelman tekemiseen. Testien pohjalta oppilas voi my6s suunnata
omaa kehitystddn. Omia luisia rakenteitaan vastaan on turhaa tyoskennelld, kun saman

energian voisi k&yttaa esimerkiksi venyttelyyn.

Kroppatreffien testit perustuvat fysioterapeuttiopiskelijoiden opinnéytteeseen, joka
koostuu tanssijoille tehdysté testauslomakkeesta ja -ohjeistuksesta. Fysioterapeutit tut-
kivat asiaa modernin ja baletin ammattitanssijoiden kannalta Suomessa ja ulkomailla.
Taman pohjalta he sovelsivat yleistestauksia tanssijoita varten. Konservatoriolla opetet-
tava nykytanssi ei kuitenkaan ole sama asia kuin moderni tanssi, jolloin liikevaatimuk-

setkin ovat erilaiset.

Havaintojemme pohjalta testi ei vélttdmatta ole soveltamattomana optimaalisesti toimi-
va konservatoriontanssin perusopetukseen oppilaille, jotka epdileméatta poikkeavat mel-
ko paljon ammattitanssijoista. Tamanhetkisen testiston kohderyhmand on ”kaikeniké&iset
tanssijat” (Johansson & Vanni 2007, 7), jolloin sité ei ole kohdennettu suoraan nuorille
tanssijoille. Lapsen ja nuoren keho on kuitenkin muuttuva ja sitd onkin kokemuksemme
mukaan kohdeltava erityisell4 huolella. Téssa korostuu tanssinopettajan vastuu, silla
aikuinen ammattitanssijahan on vastuussa itse omasta kehostaan. Ammattitanssijoiden
ammatillinen kehitys on jo testauksia ennen korkea, mutta konservatorion tanssioppilai-

ta pyritdén auttamaan testistolla sité kohti. Testi itsessadn on hyddyllinen kehon perus-
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asioiden kartoituksessa, mutta painotus ei ehk& kuitenkaan ole konservatorion kannalta
optimaalisin. Kroppatreffeilla testeihin k&ytetd&dn melko lyhyt aika, jolloin priorisoinnil-
la saataisiin mahdollisesti tanssin, tdssd muodossa, kannalta tarkeimmat riskitekijat sel-
ville. Toivommekin, ettd opinndytteemme pohjalta testistdd voisi suunnata Kroppatref-

feilld vastaamaan nimenomaan konservatorion tarpeita.

6.1 Taulukoiden pohjalta testeista

Kehonhuollon konkreettinen mééra tanssitunneilla vaihtelee havaintojemme mukaan
opettajan priorisoinnin mukaan. Opettajalla on yleensa vapaus soveltaa opetussuunni-

telmaa opetettavan ryhman tarpeiden ja omien intressiensa pohjalta.

Olemme tOrmanneet tanssin parissa tiettyihin venyttelykayténtoihin jotka usein toistuvat
eri tanssinopettajien tunneilla. Esimerkiksi takareiden venyttaminen tulee kokemuk-
semme mukaan todennakaisesti tutuksi jokaiselle tanssin harrastajalle, mik& on taulu-
koidemme valossa hyodyllinen asia. Takareidet venyvéat myos erindisissa tanssiliikkeis-
s&, kuten seldn rullauksissa ja suoralla seldlla eteen taivuttaessa. On kuitenkin mygds
liikesuuntia, jotka ovat taulukoidemme valossa olennaisia, mutta minka venyttamiseen
tai vahvistamiseen emme ainakaan itse ole tormanneet tanssituntien yhteydessa. Tasté
esimerkkind lonkan loitonnus, jonka totesimme olevan olennainen etenkin baletin ulko-
kiertovaatimuksen kannalta. Tatd liikesuuntaa vahvistavia liikkeita tulee tanssissa au-
tomaattisesti painon ollessa yhdella jalalla, jolloin lonkan loitontajat aktiivisesti tukevat
lantion asentoa. Lonkan loitontajien venyttdminen taas on ainakin oman kokemuksem-
me mukaan haasteellista ja vaikeasti hahmotettavaa, jonka vuoksi se varmasti jaa va-
hemmalle. Kuitenkin juuri lonkan loitontajien venyvyyden maéarittelimme havainto-
jemme pohjalta baletin kannalta hyvin oleellisesti tanssiin vaikuttavaksi ominaisuudek-

si, jolloin niiden venyvyyteen olisi tarpeellista kiinnittaa erityistd huomiota.

6.1.1 Toiminnalliset testit

Luokittelimme vatsalihasten voiman yhdeksi tanssin ”peruspilareista”, joita tarvitaan
tanssissa koko ajan. Vatsalihasten voimasta tai ylip&ataan kaytosta puhutaan kokemuk-
semme mukaan tanssitunneilla kohtalaisesti. Terming kdytetddn usein ylosvetoa, joka

saattaa johtaa harhaan, mikali sekoittaa mielikuvan ja anatomiset faktat keskenaan. Vat-



32

salihasten tukea tarkoitettaessa puhutaan myos vatsan kannatuksesta, joka ehka kuvaa-
kin kaytttehoa hyvin. Tanssiessa kannatuksesta puhuttaessa harvemmin nimittdin tarvi-
taan maksimirutistusta vatsalihaksilta, vaan l&hinnd aktiivisuutta, jolla stabiloidaan kes-
kivartaloa. Erityisesti suoran vatsalinaksen voimakas kayttd yhdistettynd voimakkaa-
seen ison pakaralihaksen kayttoon saattaa aiheuttaa lantion kallistumista taakse ja lan-
neselan luonnollisen notkon pienenemisté (Calais-Germain 1993, 95, 228). Staattisen
vatsalihasvoiman testaus voisi hyvinkin olla osana Kroppatreffej4, jotta vatsalihasten

harjoittaminen tulisi mahdollisesti myos osaksi oppilaiden omatoimista kehonhuoltoa.

Toinen taulukoidemme pohjalta tanssille tarked peruspilari on lonkan loitontajien voi-
ma. T&sté syysté onkin hyva, ettd tamanhetkisesséd Kroppatreffien testistssa tata testa-
taan Trendelenburg-testilld, johon voi tutustua Johansson & Vénnin (2007) opinnéyte-
tyon tutkimuslomakkeen suoritusohjeen sivulla 7. Havaintojemme pohjalta voisi olla
hyddyllista tarkastella my6s lantion liikkeiden hahmottamista loitontajien voiman lisak-

Si.

Yksi testiston toiminnallisista testeistd on relevé-liikkeen suorittaminen ulkokierretyssa
asennossa. Opetussuunnitelman liikelistojen lapikdyminen vahvisti meidén oletustam-
me, ettd alkeis- ja perustasolla nykytanssin ulkokierrossa tehtévien liikkeiden maaré on
huomattavasti pienempi kuin baletissa. Tasta johtuen ehdotammekin, ettd nykytanssiop-

pilailla relevé testattaisiin parallel-asennossa uloskierretyn asennon sijasta tai lisaksi.

6.1.2 Liikkuvuuden testaus

Kroppatreffien liikkuvuustestausten kohdelihakset ovat mielestdamme hyvin valittu tans-
sin kannalta. Ottaen huomioon konservatorion opetussuunnitelman liikelistojen paino-
tukset olisi kuitenkin hyodyllista suunnata testeja nuoria tanssin harrastajia silmalla pi-
téden. Esimerkiksi mitta-asteikkojen pienellé s&adolla ja lomakkeen lisdkohdilla saadaan

késityksemme mukaan paljon aikaiseksi.

6.1.2.a Testin mitta-asteet

Takareisien liikkuvuutta testattaessa Kroppatreffeilld tulokseksi merkataan 90° tai sen
yli, tai alle 90°. 90 astetta passiivisesti venyttéden on késittddksemme tulos, johon my6s
ei-tanssivien henkildiden olisi hyva pdastd. Taulukoissamme totesimme, ettd jalan taka-

osien liikkuvuus on hyvin tarkeéa seké alkeis- etta perustason oppilaille, silla liikku-
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vuusrajoitteet jalan takaosassa haittaavat useita liikkeitd, kuten jalanheittoja eteen, selén
rullausta ja flat back -asentoa. Jalan tulisi opetussuunnitelman liikelistan mukaan use-
ammassa liikkeessa nousta aktiivisesti vahintdan 90 asteeseen. Passiivisen venyvyyden
on oltava 10 % vaadittavaa aktiivista venyvyyttd enemman (Viinamaki 2008). Tallgin
90 asteen passiivinen venyminen ei ole riittdva tanssioppilaalle. Lihasvoimalla harvoin
saa vietyé liikkeen omaan varsinaiseen maksimiliikkuvuuteensa, joten passiivisen liik-
kuvuuden tulisi olla vieldkin enemman kuin edelld mainittu 10 %, jopa lI&hempéna 20
%. Siksi ehdotammekin, ettd Kroppatreffien testauksessa takareiden liikkuvuuden aste-

luku muutettaisiin esimerkiksi 110 asteeseen.

Kun verrataan takareiden liikkuvuusvaatimuksia Kroppatreffien testiston lonkan ulko-
kiertovaatimukseen, joka on testistdssé 45°, takareiden venyvyys ei ole aivan samassa
suhteessa. Tanssioppilaille hieman alle 45 asteen ulkokierto ei valttdmatta aiheuta mi-
tdan ongelmia, etenkdén nykytanssissa. Tasta syysté testiston astelukua lonkan ulkokier-

toa mitattaessa tulisikin pienentaa.

Lonkan loitontajien riittdva liikkuvuus nousi esille taulukoissamme baletin puolella lon-
kan ulkokierron myota. Paattelimme, ettd vaikka nykytanssissakin kdytetaan lonkan
ulkokiertoa vaativia asentoja, ne voidaan nykytanssissa suorittaa pienemmaéssé ulkokier-
rossa kuin baletissa, koska estetiikkavaatimukset ovat baletissa enemman esill&. Toki
baletissakin ohjeistetaan oppilaita tydskentelemdén omassa senhetkisessé ulkokierrossa,
mutta ulkokiertoa kuitenkin pyritddn tyostamaén omaan luisten rakenteiden sallimaan

maksimiin asti.

Vaikka Kroppatreffien testistossé testataan lonkan loitontajien voimaa, ei niiden liikku-
vuudelle ole testissé erillistd kohtaa. Lonkankoukistajien liikkuvuutta tarkasteltaessa
Johanssonin ja VVannin (2007) suoritusohjeen mukaisesti lonkan loitontajien kireys tulee
esiin, mutta sen huomioimiselle lomakkeessa ei ole nimettya paikkaa. Ndin ollen testaa-
jasta riippuen Kkireys voi tulla esiin suullisesti, lomakkeen loppuyhteenvedossa tai ei
ollenkaan. Ottaen huomioon lonkan loitontajien venymisen olennaisuuden pitéisi taulu-

koidemme valossa testissakin kirjata ehdottomasti ylds, mikéli kireytta yhtaan ilmenee.

Taulukkomme mukaan erityisesti baletissa korostuu lonkan koukistajien liikkuvuus joh-

tuen muun muassa baletille luontaisista arabesque-linjoista. Viitaten edelliseen Viina-
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méen huomioon kyseenalaistamme, riittddko baletin paddaineopiskelijoilta, ettd jalka
lonkankoukistajien venyvyyttd testattaessa laskeutuu painovoiman avulla juuri ja juuri
vaakatason alapuolelle, jolloin lomakkeeseen ei automaattisesti merkata kyseisté lihas-
ryhmaa kiredksi. Taakse jalkaa vietdessa ja etenkin nostettaessa rakenteellisista syisté
lantion on kallistuttava eteen aiemmin kuin jalkaa eteen nostettaessa, mutta baletissa
pyrkimyksen& on jalan takanakin ollessa kannatella vartaloa mahdollisimman pys-
tysuorassa verrattuna esimerkiksi voimistelusta tuttuun vaakaan, jossa vartalo ja nostet-
tava jalka muodostavan suoran linjan. T&sta syysté ainakin baletin p&d&aineopiskelijoilta
voisi Kroppatreffeill4 vaatia hieman laajempaa liikkuvuutta lonkan koukistajia testatta-

essa.

6.1.2.b Tarkennuksia testiin

Lonkan l&dhentgjien liikkuvuutta ei Kroppatreffien testauksessa mitata lainkaan. Taulu-
kointimme mukaan niiden liikkuvuus ei ole niin merkittava tekija kuin esimerkiksi jalan
takaosien, mutta kuitenkin ne saivat useamman kuin yhden merkinnan molempien péé-
lajien alkeis- ja perustasoilla. Kokemuksemme mukaan lonkan lahent&jien hyvé liikku-
vuus helpottaa myds monen liikkeen suorittamista. Kroppatreffien testeihin voisi siis

harkita lisadvansé lonkan l&hentgjien litkkkuvuutta testaavan kohdan.

Nilkan plantaarifleksiosuuntainen liikkuvuus nousi taulukoissamme esiin etenkin bale-
tin liikelistoissa. Taman ominaisuuden taulukointia pohdimme pitkaan, silla sen vaiku-
tukset eivat ole meille aivan selke&t. On kuitenkin mielestdimme selvéa, etta karkitos-
suilla tanssittaessa nilkan plantaarifleksion liikkuvuuden rajoitukset vaikeuttavat, jopa
estavat, liikkeiden tekemistd. Pohkeen ja nilkan voimalla voi kompensoida jaykk&a
nilkkaa, mutta suorituspuhtaus epéilemétta karsii. Tasta syystad Kroppatreffien testauk-
sen toiminnallisessa 0sassa, jossa releve-liikettd tarkastellaan oikean linjauksen vuoksi,
Vvoisi havaintojemme pohjalta etenkin baletin pdaaineopiskelijoilta huomioida myds

nilkan aktiivisen liikkuvuuden.

Kroppatreffien testaukseen kuuluu olkanivelen liikeradan tarkastelua. Oppilas nostaa
kédet suorana edesté ja sivuilta ylos. Baletin estetiikan mukaisesti kési vieddén ylos
yleensa pyoristettyna, eli kyynér- ja rannenivel hieman koukistettuna, jolloin olkavarsi
kiertyy sisakiertoon. Tdmé hankaloittaa kokemuksemme mukaan kaden vientid paan

ylapuolelle. Tata kaden kolmannen asennon vaativuutta emme taulukoissamme purka-
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neet, koska kadelld ei tssd tapauksessa ole painoa, jolloin vammariskit ovat pienemmét
kuin painon ollessa raajan paélla. Kéden riittdmaton litkkuvuus voi kuitenkin aiheuttaa

useita ongelmia, kuten esimerkiksi ylimaaraista jannitysté niska-hartia-alueelle ja kom-
pensatorista liiketté selkdrankaan. Taman vuoksi baletin p&d&aineopiskelijoilta voisi olla

hyva testata olkanivelen liikkuvuus myos pyoristetyssa kasien kolmannessa asennossa.

6.2 Muutosehdotuksia havaintojen pohjalta

Projektin aikana meille heré&si paljon erilaisia muutosehdotuksia Kroppatreffeihin testa-
usten havainnoinnin ja taulukoiden kirjaamisen ohella sek& keskusteluissa. Opinnéyttee-
seemme valitsimme vield loppuvaiheessakin péatevilta vaikuttavat ehdotukset. Osa ehdo-
tuksista on mielestdimme helppo toteuttaa. Sailytimme osan monimutkaisemmin toteu-
tettavista ehdotuksista, koska niissa mielestdamme tulee esille huomion arvoisia ydinaja-

tuksia, jotka ansaitsevat tulla pohdituiksi.

Olisi havaintojemme mukaan hyodyllista, jos tanssinopettajat kirjaisivat etukateen ylos
itseddn mietityttavid yksittaisten oppilaiden ongelmakohtia. Nain testien toteuttajat pys-
tyisivat kiinnittdmaan paremmin huomiota oppilaan juuri niihin ominaisuuksiin, jotka

ovat tulleet kaytannon tyossa, eli tanssitunnilla, esille.

Yhdella fysioterapeuttiopiskelijalla voisi olla rajatusti vain yhden opettajan oppilaita
tarkastettavanaan, jolloin mahdollinen testien purku voisi tapahtua nopeammin. Purkuti-
lanteessa voisi aluksi kdyda yhteisesti lapi yleiset asiat, jonka jalkeen yksittaisten oppi-
laiden tulosten késittely voisi tapahtua tanssinopettajan ja fysioterapeuttiopiskelijan

kesken.

Tanssinopettajat voisi tutustuttaa testiston periaatteisiin ja kdaytantoon. Opettajat voisivat
esimerkiksi olla 1asn& yhdessa testauksessa tai mukana tilanteessa, missa fysioterapeut-
tiopiskelijat selittavat, mika merkitys testattavilla asioilla on kdytanndssa. Taman ei
tietenk&dan tarvitsisi tapahtua joka vuosi, mutta ainakin opettajien tai testiston vaihtues-

Sa.

Konservatorion tanssikoulun perusopetuksen opetussuunnitelmaan on siséllytetty ke-

honhuoltoa ja venyttelyd sekd anatomian tuntemusta ja kehon maamerkkien tunnista-
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mista (Kuopion konservatorion opetussuunnitelma). T&t4 voisi mahdollisesti ottaa mu-
kaan Kroppatreffeille useallakin tavalla, esimerkiksi termien selittdmisend oppilaille
testauksen yhteydessa. TAma voisi onnistuneesti tukea opetussuunnitelman edelld mai-

nittujen tavoitteiden toteutumista.

6.2.1 Perustason opintojen Kroppatreffit

6.2.1.a Testauksen ajankohta

Talla hetkelld valtaosa Kuopion konservatorion tanssikoulun perusopetuksen piirissa
olevista oppilaista on tyttoja. Tyttovoittoisuus vaikuttaa oleellisesti keskimaaréiseen
murrosian alkamisaikaan oppilailla. Kati Pasasen (2008) mukaan murrosian hormonaa-
listen ja rakenteellisten muutosten myoté naisten alaraajavammojen riski kasvaa. Tans-
sijoiden suurimmat vammariskit kohdistuvat samalle alueelle (Johansson & Véanni
2007, 31). Ongelmat alaraajoissa heijastuvat helposti ylospéin aiheuttaen kompensatori-
sia muutoksia kehossa (Helminen 2009). Nain ollen olisi optimaalista tanssin kannalta,
jos oppilaan koko keho olisi mahdollisimman tasapainoinen jo ennen murrosikéa, jol-
loin murrosian muutoksissa kehon optimaalista toimintakykya voitaisiin harjoittelulla

yllapitas.

Késityksemme mukaan murrosian aikana tehtdvisséd Kroppatreffien kaltaisissa testeissa
el pystytd antamaan kovin pitk&aikaista tietoa oppilaan kehosta, etenkaén sen luisesta
rakenteesta. Luut kasvavat nopeasti pituutta etenkin murrosian kasvupyrahdyksen aika-
na (Nienstedt ym. 2002, 62). T&sta syysta ehdotammekin, ettd nuorempien oppilaiden
Kroppatreffit tapahtuisivat viimeistadan alkeistason lopussa ennen murrosikaa, kun ne
talla hetkell& suoritetaan perustason aikana oppilaiden ollessa noin 11-13 -vuotiaita.
Perustelu perustason aikana suoritettaville testauksille on se, ett& perustasolle siirrytta-
essa oppilaiden tuntimaara lisaantyy. Tuntimééra kuitenkin lisdéntyy vain, mikéli oppi-
las valitsee sivuaineen. Jos sivuainetta ei valita, tuntimaara pysyy ldhes samana kuin
alkeistasolla. Alkeistasolle siirryttaessa taas tuntimadra lisddntyy huomattavasti verrat-
tuna varhaisopetuksen tuntiméaariin. Tastakin syysté voisi olla perusteltua muuttaa

Kroppatreffien ajankohtaa varhaisemmaksi.

Kroppatreffien aikaistamista tukee myos lapsen herkkyyskausien huomiointi. "Herk-

kyyskaudet ovat jaksoja kehityksess, jolloin tietty ominaisuus kehittyy tehokkaimmin.
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- - Elimist6 vastaanottaa téalloin harjoitusérsykkeitd aktiivisesti ja kyseinen ominaisuus
kehittyy nopeimmin” (Piispa 2008). Liikkuvuuden herkkyyskausi alkaa jo kuudesta
ikdvuodesta l&htien ja sen varsinainen huippu on 11-14 -vuoden i4ssd, jonka aikana
tulisi saavuttaa maksimaalinen passiivinen venyvyys (Hakkarainen 2008). Herkkyys-
kauden péattyminen ei toki tarkoita, ettd kyseistd ominaisuutta ei endd voisi harjoittelul-
la parantaa. Herkkyyskauden jalkeen on vain tehtdva enemman toité edistyakseen asias-
sa. Murrosian kasvupyrahdyksen aikana syntyy helposti lihaskireyksia (Karpakka &
Kujala 1999, 382), jolloin liikkuvuuden harjoittamiseen tulisi kiinnitt&4 entist4 enem-
méan huomiota. Tdméan vuoksi olisi hyddyllista, ettd venyttelyrutiini olisi jo muodostu-
nut ennen herkkyyskauden huippua. Kroppatreffeilla tahan voitaisiin kannustaa, etenkin

jos nuoremmat oppilaat kavisivat Kroppatreffeilld ajoissa ennen murrosién alkua.

6.2.1.b Omakohtaisuuden korostaminen

Ajankohdan lisaksi mietimme muutoksia perustason oppilaiden Kroppatreffien toteu-
tukseen. Tarkastuksen sijasta tai lisdksi voitaisiin nuoremmille oppilaille pitd& pienryh-
matuokioita, joissa tarkeimpié venyttely- ja voima/hallintaominaisuuksia tarkasteltaisiin
yhdessé opettajan ja fysioterapeuttiopiskelijan kanssa. Ominaisuuksia voisi kasitell&
yksinkertaisten testiliikkeiden kautta, jolloin oppilaat pystyisivét itse helposti havain-
noimaan kehoaan. Testit eivat toki voi olla niin tarkkoja kuin tamanhetkiset Kroppatref-
fien testit, mutta ne ehka saataisiin lahemmas kaytantoa ja ndin ymmarrettavammiksi ja

itsessaan motivoivaksi.

Pienryhmatesteissé voisi olla esimerkiksi perusliikkuvuudesta yksinkertaisia testeja,
kuten takareisien venyvyyden testaus kurottamalla seisten sormet lattiaan polvet suorina
ja lonkan lahenté&jien istuen lattialla toisessa asennossa ja salmiakki-istunnassa. Tasa-
paino yhdelld jalalla, johon vaikuttaa tukijalan lonkan loitontajavoima, on yksinkertai-
nen lihashallintakokeilu, jota nuoretkin oppilaat pystyvat itseltddn havainnoimaan peilin
avulla. Lihasvoimatestauksesta toisena esimerkking voisi olla keskivartalotuki staatti-
sesti punnerrusasennossa ja kylki kohti lattiaa. Taman tyyppisié tuki- ja lilkuntaelinten
kunnon testauksia 16ytyy muun muassa UKK-instituutin ja Finnish Fitness Planin inter-
net-sivuilta, http://www.ukkinstituutti.fi/fi/kuntotestaus ja
http://ffp.uku.fi/kuntoneuvola/kuntolabindex.htm.


http://www.ukkinstituutti.fi/fi/kuntotestaus
http://ffp.uku.fi/kuntoneuvola/kuntolabindex.htm.
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Omakohtaisuus saattaisi tuoda testitulokset suoraan kaytdnnon tasolle ja syy-seuraus -
yhteyksien ymmartdminen helpottuisi. Oppilaat itse toimisivat “testaajina”. Nain oppi-
laat saataisiin itse aktiivisiksi osapuoliksi kehonsa huoltamisessa jo pienesta pitéen.
Toiminta my0s auttaisi vahentdmaan jannittdmistd, jota helposti tulee, kun pitéé olla

yksin vieraassa paikassa tutkittavana.

Testien yhteydessa voisi olla esimerkiksi yksinkertaisia kaavakuvia tiettyjen lihasten
venytyksestd, tai oppilaat voisivat itse piirtd niitd. Oppilaille jaisi konkreettisia muis-
tamisen ja hahmottamisen apukeinoja kehonhuoltoon myos kotiin vietavéksi. N&in op-
pilaiden vanhemmatkin saisivat lisamahdollisuuden osallistua lastensa harrastukseen ja

kehonhuoltoon yleisemmin.

Jos pienryhmétestaukset otettaisiin k&yttoon yksilotarkastusten ohelle, voisi nuorempien
testauksesta jattaa pois liikkuvuuden testaukset, jotka k&ydaan lapi ryhméssa. Testauk-
sen toiminnalliset testit voisi mielestimme séilyttad. Luisten rakenteiden tarkastuksia on
myos peruskoulun terveydenhuollossa, missa vakavimmat rakenneongelmat saadaan
epailematta seulottua. Nain ollen pelkk& pienryhmatuokiokin, johon siséllytettéisiin
toiminnallisia ja liikkuvuustesteja, saattaisi riittdd nuoremmille oppilaille, mikéali fy-

sioterapeuttiopiskelijoiden aikaresurssit alkavat loppua kesken.

Mikali yksilotestaukset jatettdisiin pienemmilta testattavilta pois pienryhmétuokioiden
tieltd, jaisi pois myos Kirjalliset tulokset esimerkiksi luisesta rakenteesta. Kuten jo ai-
emmin totesimme, luinen rakenne muuttuu kasvun aikana ja muotoutuu aikuisién ra-
kennetta vastaavaksi murrosian p&attyessa. Luisen rakenteen testaamisesta alkaa olla
siis enemmén hyotyé opettajan kannalta vasta syventdvan opetuksen oppilaille, jolloin
nuorempien oppilaiden testitulosten puuttuminen ei ehk& haittaisi. Pienemmille oppilail-
le rakenneasioista saattaa helposti jadda ”leima”, eli kuvitelma siitd, ett4 kehon rakenne
tulee sailyméaan pysyvasti samanlaisena. Keho muuttuu kuitenkin pituuskasvun myota,
minka vuoksi kasittdaksemme esimerkiksi jalkojen pituusero ei kasvuikaisillg valttamat-

t4 aiheuta korjaavia toimenpiteita.

6.2.2 Syventavien opintojen Kroppatreffit
Havaintojemme mukaan Kroppatreffien testaukset soveltuvat paremmin vanhemmille

kuin nuoremmille oppilaille, mista syysta ehdotelmamme painottuvat koskemaan
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enemman nuorempien oppilaiden testejd. Ehdotelmamme koskien vanhempien oppilai-

den testauksia ovat myds yleisluontoisempia.

Vanhemmilla oppilailla ryhtiin liittyvat asiat voidaan tarkastaa enemman toteavasti

murrosian ja luiden pituuskasvun ollessa p&attymassa. Liikkuvuuteen tulisi kiinnittaa
huomiota priorisoivasti nimenomaan opetussuunnitelman liikevaatimukset huomioon
ottaen. Liikkuvuuteen voi kuitenkin edelleen itse vaikuttaa oman aktiivisuutensa mu-

kaan.

Vanhempien oppilaiden kohdalla saattaisi olla hyvaksi korostaa heiddn omaa paatanta-
valtaansa koskien Kroppatreffeja. Harrastuksen edettyd pidemmalle oman motivaation
taso on luultavasti jo selvilld, jolloin oppilas epdilemattd itse tiet&d, haluaako han tai
onko hanelld aikaa hyddyntad testauksista saatavia tietoja omasta kehostaan. Kroppa-
treffit voisivat siis olla vapaaehtoiset vanhemmille oppilaille. N&in fysioterapeuttioppi-
laiden resursseja voitaisiin sééstdd. Vapaaehtoisuudesta seuraa tosin, etté opettajalta jaa
saamatta tietoja oppilaista, jotka eivét osallistu Kroppatreffeille. Tanssinopettaja voisi
tietenkin suositella Kroppatreffeilla kayntia sellaisille oppilaille, joiden kehon kanssa on

ongelmia, vaikka oppilas ei itse erityisen motivoitunut aiheeseen olisikaan.
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7 POHDINTAA

Kroppatreffien perusajatuksen hyddyllisyys tuli meille opinnaytetyoté tehdessa erittain
selvaksi. T&ta yhteistyota oppilaitosten valilla tulisikin mielestamme yllapitaa ja edel-
leen kehitt&dd. Aiheesta voisi tehda vield useammankin uuden opinnéytteen, esimerkiksi

koskien tanssinopettajien ja oppilaiden kokemaa hyotya Kroppatreffeista.

Opinnaytety6projektin aikana tormasimme kysymykseen mahdollisista konservatorion
tanssikoulun péésykokeista, jotka ovat musiikin puolella jo kaytdssé. Konservatorion
ideana on antaa kaikille mahdollisuus tanssin harrastamiseen, mutta oppilaspaikat ovat
rajalliset, joten tiettyad karsintaa tapahtuu joka tapauksessa. Opetussuunnitelma on pro-
jektimme myo6té paljastunut fyysisesti haastavaksi, jolloin myds kehoilta vaaditaan tiet-
tyja ominaisuuksia, mikéli opetussuunnitelmaa halutaan toteuttaa turvallisesti ja onnis-

tuneesti.

Johtuen muusta tdménhetkisesta toiminnastamme peilasimme tanssia usein urheilun
maailmaan. Olisi mielenkiintoista pystya yhdistdmaan molempien maailmoiden hyvét

ominaisuudet ja hyodynt&a niité lajeista riippumatta.

Pohtiessamme tanssia lahinna fyysiseltd kannalta tormasimme urheilun tarjoamaan mal-
liin, jossa tasolta toiselle siirryttdessa kdydaan lapi tiettyja testauksia tai kokeita, joissa
mitataan urheilijan osaamista. Tietylla tavallahan tdmé ajatus on konservatoriolla kay-
t0ssé naytetuntien muodossa, mutta pohdimme, voisiko olla mielekasta testata myds
puhtaasti fyysisid ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta. Mietimme myds, olisiko téllaisten
testien pohjalta mahdollista estdd oppilaita eteneméasta korkeammalle tasolle, jos hanella
ei esimerkiksi olisi riittavaa liikkkuvuutta seuraavan tason liikkeité ajatellen. Liikkuvuus-
testeilld tarkoitamme tdssa yksinkertaisia perustestejd, joita ei seurattaisi orjallisesti,
vaan esimerkiksi nelja viidesta testista tulisi 1apdistd. Loukkaantumisriski nimittéin kas-
vaa, kun siirrytadn seuraavalle tasolle ja harjoiteltavat asiat vaikeutuvat. Pedagogisesti
ja eettisesti tallainen ajattelu voi olla kyseenalaista, koska kuitenkin konservatorion ta-
voitteena on tarjota kaikille mahdollisuus harrastaa tanssia. Téhén ajatteluun emme té-

man enempaa syventyneet tassa tyossa.
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Baletin liikelistoja lapikaydessamme totesimme lonkan ulkokiertdjien voiman olevan
todella olennainen tekijé baletissa. Tasta syysta totesimmekin, etté sitd tulisi harjoittaa
aktiivisesti jo esibaletissa, josta siirrytddn tutkimaamme alkeisbalettiin. Koimme kui-
tenkin ajatuksen varsinaisten lihaskuntoharjoitteiden teettamisestd 7-8 -vuotiaille melko
vieraana ja hankalasti motivoitavana. Urheilun nimissé tapahtuvassa liikunnassa lihas-
kuntoharjoittelu ei olisi mitenk&an uutta, mutta tanssissa taidekasvatuksen vahva lasna-
olo vaatii oman aikansa tunneista. Nykytanssissa ulkorotaatio ei korostu alkeistasolla

niin voimakkaasti, etta sitd olisi suurta tarvetta painottaa esiopetuksessa.

Urheilussa on pidempi historia fysiologisen tiedon ja tutkimuksen hyddyntamisesta har-
joittelussa. Nyky&én enenevissd maarin kaytetadn lasten valmennuksessa herkkyyskau-
siajattelua. T4t varten taytyy tietdd lapsen biologinen ik&. Mietimme, kannattaisiko
konservatorion pyytaa tyttdoppilaiden vanhempia ilmoittamaan murrosian edistymisen
varmimmasta merkistd, eli kuukautisten alkamisesta, tanssikoululle. N&in opettaja saisi
todellista fysiologiaan pohjautuvaa tietoa, jota voisi kayttaa hyodyksi opetuksen suun-
nittelussa matkalla kohti turvallisempaa ja hyddyllisempaa tanssiharjoittelua. Tama to-
sin on sindans eettisesti hankalaa, koska murrosiéssa henkil6kohtaisten tietojen kerto-
minen &didille tai opettajalle voi tuntua kiusalliselta. Murrosidssa nuoren itsenéistyminen
saattaa muutenkin héiritd perhesuhteita, eika tanssikoululla epéilemétta ole tarvetta taté

lisatd. Asia on kuitenkin huomioimisen arvoinen.

Mielestdimme kaikessa oppilaan kehonhuoltoon liittyvassa asiassa on hyvin tarkeaa, etta
oppilas itse ymmartad, mistd on kyse. Tanssinopetuksen tuntimaérat ovat rajalliset ja
silti tuntien sisalla tulisi kasitelld todella monia tanssin elementtejd, kuten luovuutta,
koordinaatiota ja kestavyyttd. Opetussuunnitelman ideaaliin pyrkivat vaatimukset saat-
tavat olla aikaresursseihin ndhden hyvin suuret. Jos oppilas harrastaa jotakin muutakin
fyysista kuin tanssi tai jos oppilaan keho on optimaalinen, on hanen mahdollista suoriu-

tua opetussuunnitelman liikevaatimuksista ilman ylima&raista panostusta.

Tand paivana lasten fyysisen aktiivisuuden ollessa vahenemaan péin on mahdollista,
ettei osa oppilaista kykene harjoittelemaan pyydettyja liikkeitd. Koska tanssitunnit vie-
vat vain murto-osan oppilaiden vapaa-ajasta, pitaisi heiddn muulla vapaa-ajallaan pa-
neutua tanssin niin sanottuihin oheisharjoitteisiin, mikali heilld on tavoitteena edeta ope-

tussuunnitelman mukaista "polkua”, joka johtaa valmiuksiin pyrkié jopa tanssin ammat-
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tikoulutukseen. Vaikka kaikkia tanssin osa-alueita olisikin toki hyva harjoittaa myos
itsendisesti, korostuvat fyysiset osa-alueet niiden vammautumista ehkaisevéan luonteen
vuoksi. Tanssinopettajan ei ole mielekasta painottaa tunneillaan pelkastaan fyysisten
ominaisuuksien harjoittamista, koska kyseessa on kuitenkin taidelaji, ei suoranainen

jumppatunti.

Tanssinopetus on konservatoriolla ryhméopetusta, jossa yksilon korostamista tuskin
tulee koskaan liikaa. Talloin Kroppatreffeill4 pystytadnkin antamaan tanssituntitilannet-
ta paremmin yksilokohtaista palautetta oppilaan kehosta. Mikali naitd tietoja saadaan
k&ytannon opetus- ja oppimistilanteisiin mukaan, voidaan myos korostaa oppilaille yk-
silon arvoa, jokaisen ainutkertaisuutta. Tdssa testausten ja mittausten maailmassakin
voidaan opettaa ymmarrysta omasta kehosta, jotta oppilaat muistaisivat, ettei kyse ole
paremmuudesta ja huonommuudesta vaan toiminnallisuudesta. Kaikki kehot tarvitsevat
erilaista huoltoa ja harjoittelua toimiakseen optimaalisesti omien mahdollisuuksiensa
maksimissa. Toivon mukaan omasta kehosta tulee arvokas ja arvostettu oppilaallekin,

eikd vihollinen, jota yritetdan vakivalloin asettaa muottiin tai kuvaan.
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Tanssioppilaiden tutkimuslomake, Lahdesmaki & Péivinen 2005. Kaytetty
Kroppatreffeilld ennen vuotta 2007. (kaksi sivua)
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TANSSIOPPILAIDEN TUTKIMUSLOMAKE

ESITIEDOT
Nimi: Syntymaaika:

Pituus: cm Paino: kg
Tanssilaji/harrastamisaika:

Muut harrastukset:

Terveydentila (kivut/vaivat):

TUTKIMUSTILANNE Tutkija: Paivays:
1. Ryhdin havainnointi
Takaa Sivulta
Paa:
[\
[\
y ¢
Olkapaat/lapaluut: A\\
i iy
/\‘ | 7 i
/ | ‘\‘\ ““
‘ | \,\‘* |
\ \/ \/ | Rinta-/lanneranka: /s‘ \ \
\/ K [\
| i
VN L
\ () . )
\ !} \ Lantio: | /
. |
Ay )
U\ i
- Polvet:
Nilkat/ jalkaterat;

Muuta:

Johtopaatokset:




2. Eteentaivutus
Skolioosi:

Lannerangan liikkuvuus:

3. Toiminnalliset testit
kavely:

kyykistyminen:

yhdella jalalla seisonta:

4. Olkanivelen liikkuvuus

5. Sivutaivutus
oik: vas:

6. Jalkojen pituusero

7. Lonkkanivelen ulkokierto
oik: vas:

8. Lihaskireydet

etureidet:

lonkankoukistajat:

takareidet:

pakaralihakset:

9. -l jalkapodydanluiden suhteellisen pituuden arviointi
pidempi
I I [=1

vas. jalka
oik. jalka

Johtop&atok-

set:
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Liite 2:  Fysioterapeuttinen tutkimuslomake tanssijoiden tutkimiseksi, Johansson &
Vanni 2007. Kaytetty Kroppatreffeill4 vuodesta 2008. (8 sivua)
TUTKIMUSLOMAKE
Tutkittava: PaivAmadra:
Syntymaaika: Tutkija:

1. RYHDIN TUTKIMINEN: (ohjeessa s. 3)

Sivulta:

¢ Jalankaaret: vasen oikea
Normaalit Oa O
Korkeat/cavus O O
Matalat/planus O O

+ Polven asento: vasen oikea
Normaali O O
Yliojennus/hyperekst. (| O
Fleksio | O

4 Lantiokorin asento:

Normaali O
Eteen kallistunut/ant.tiltti O
Taakse kallistunut/post.tiltti ]

¢ Lannerangan lordoosi: Normaali [J
+ Rintarangan kyfoosi: Normaali [J

+ Kaularangan lordoosi: Normaali O

4 Olkapiéin asento: vasen oikea
Normaali O O
Eteen kiertynyt/ant.rot. [ O
Taakse kiertynyt/post.rot [ O

+ Piiéin asento: Normaali [J

+ Kehon asento: Normaali [J

+ Luotisuora: Toteutuu ]

Korostunut [
Korostunut [J

Korostunut [J

Eteen tyontynyt [
Eteen kallistun. OO

Ei toteudu O

Oiennut OJ
Oiennut [J
Oiennut OJ

Taakse kallistun.[J




Takaa:

¢ Jalan asento:

Akillesjanne suora
Akillesjinne ulospéin (pron.)

Akillesjanne sisdanpiin (sup.)
¢ Lantion asento:

SIPS:t samalla tasolla

SIPS ylempéni
SIPS alempana
Lonkkaluu eteenpain kiertynyt

¢ Selkiirangan asento:

Selkédranka suora

Selkdrangan skolioosi

¢ Lapaluun asento:

Normaali

Lapaluun alakérki ylempéand
Lapaluu abduktio-asennossa
Lapaluu adduktio-asennossa

Lapaluun siirotus “enkelin siipi”

¢ Olkapiiden asento:

Normaali

Olkapad eteenpéin kiertynyt

¢ Kehon asento:

vasen

O

|
L-ranka [J
Th-rankalJ
C-ranka OJ

vasen

Normaali (0

oikea

O

oikea

oikea

O 0Oo0oo0oao

oikea

O
O

Vasemmalle kallist. [J Oikealle kallist. [(J
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Edesti:
4 Polven asento: vasen oikea
Normaali O O
Sisddnkaantynyt (varus) O O
Uloskaantynyt (valgus) O t
¢ Polvilumpion asento: vasen oikea
Patella normaaliasennossa O O
Patella suuntautuu lateraal. O (]
Patella suuntautuu mediaal. £ O
¢ Lantion asento: vasen oikea
Normaali O O
SIAS ylempéna O O
SIAS (lonkka) eteenpéin kiert. O O
¢ Alaraajan linjaus:

) Alaraajan linjaus toteutuu [
Lonkkanivelen keskeltd — polvinivelen L .
keskelle — nilkkanivelen keskelle — Alaraajan linjaus ei toteudu O
Il ~varpaaseen
+ Hartioiden asento: vasen oikea
Normaali O O
Hartia ylempénéd O a
Hartia eteenp. kiertynyt O O
4 Piiin asento: Normaali [ Vasemmalle kallist. (] Oikealle kallist. (J

Muita huomioita ryhdin tutkimisesta:
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2. TOIMINNALLINEN TUTKIMINEN:

+ Vartalon eteentaivutus: (s. 4)

Nikamat suorassa linjassa [J

Selkdrangassa skolioosi [ —>
Liike tasainen O
Liike epdtasainen O —
Polvet yliojentuvat O

¢ Seliin taakse taivutus: (s. 4)

Liike tasainen O

Liike epétasainen O —

Lantio pysyy perusasennossa O

¢ Seliin sivutaivutus: (s.4) vasemmalle
Liike tasainen |
Liike epitasainen O

(ohjeessa s. 4 - 7)

C-rangassa [l

Th-rangassa [J

L-rangassa [

Lantio tyontyy eteen

oikealle

O
O

O

Liikelaajuudet symmetriset

Liikelaajuuksissa puolieroa O
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¢ Kyykistyminen: (s. 5)
Alaraajojen oikea linjaus toteutuu O
(Oikea linjaus: Lonkkanivelen keskeltd —

polvinivelen keskelle — nilkkanivelen
keskelle — II —varpaaseen)

Lantiokorin asento siilyy muuttumattomanall

Yldvartalon asento sdilyy muuttumattomanal]

Kantapéait irtoavat yhté aikaa lattiasta O

Kantapdit eivit irtoa lattiasta a

¢ Demi-plié I-asennossa: (s. 6)
Alaraajojen oikea linjaus toteutuu O
(Oikea linjaus: Lonkkanivelen keskeltd —

polvinivelen keskelle — nilkkanivelen
keskelle — II —varpaaseen)

Lantiokorin asento sidilyy muuttumattomanall

Alaraajojen oikea linjaus ei toteudu O

Lonkkanivelten asento:

Polvien asento(varus/valgus yms.):

Jalkojen ja nilkkojen asento(pron/sup.yms.):

Lantiokorin asento muuttuu []
(ant.tilt/post.tilt yms.):

Yldvartalon asento muuttuu O

Kantapaat irtoavat eri aikaan lattiasta O

Alaraajojen oikea linjaus ei toteudu O

Lonkkanivelten asento:

Polvien asento(tibial torsion/yms.):

Jalkojen ja nilkkojen asento(pron/sup.yms.):

Lantiokorin asento muuttuu O
(ant.tilt/post.tilt yms.):

Varpaat kipristyvit (grasping) O
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Yldvartalon asento sdilyy muuttumattomanall

Vartalon paino jakautuu tasaisesti koko jalalle

litkkeen ajan O

Kallistuu eteen O
(alasmeno/yl6s nousu)

Kallistuu taakse O
(alasmeno/ ylos nousu)

4 Relevé I-asennossa: (s. 7)

Alaraajojen oikea linjaus toteutuu O

(Oikea linjaus: Lonkkanivelen keskeltd —
polvinivelen keskelle — nilkkanivelen
keskelle — II —varpaaseen)

Lantion asento sédilyy muuttumattomana U

Yldvartalon asento sdilyy muuttumattomanall

+ Trendelenburg: (s. 7)

Lantion asento sdilyy muuttumattomana
Vasemmalla jalalla O
Oikealla jalalla O

Yldvartalon asento muuttuu O

Alaraajojen oikea linjaus ei toteudu O

Lonkkanivelten asento:

Polvien asento (tibial torsion/yms.):

Jalkojen ja nilkkojen asento (pron/sup.yms.):

Lantion asento muuttuu O
(ant.tilt/post.tilt yms.):

Ylédvartalon asento muuttuu O

Varpaat kipristyvit (grasping) O

Lantion asento muuttuu
Vasemmalla jalalla O

Oikealla jalalla O
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3. LIHASTEN JOUSTAVUUDEN JA
NIVELTEN LIIKKUVUUDEN
TUTKIMINEN:

¢ Lonkan Kkoukistajien joustavuus: (s. 8)

Testattavan reisi on vaakatason alapuolella

Testattavan reisi on vaakatasossa tai sen
yldpuolella

¢ Takareiden lihasten joustavuus: (s. 8)
Testattava jalka 90° tai sen yli

Testattava jalka alle 90°

¢ Etureiden lihasten joustavuus: (s. 8)
Testattavan kantapda koskettaa pakaraa

Testattavan kantapad ei kosketa pakaraa

+ Lonkkanivelen sisikierto: (s. 9)
Passiivinen lonkkien sisdkierto 45 ° tai yli
Passiivinen lonkkien sisédkierto alle 45 °

+ Lonkkanivelen ulkokierto: (s. 9 - 10)
Passiivinen lonkkien ulkokierto 45 °© tai yli
Passiivinen lonkkien ulkokierto alle 45 °
Aktiivinen ulkokierto 45 ° tai yli
Aktiivinen lonkkien ulkokierto alle 45 °

4 Jalan 2. metatarsaaliluun suhteellinen
pituus: (s. 10)

1.ja 2. MT ovat yhti pitkid
1. MT on pidempi kuin 2. MT
1. MT on lyhyempi kuin 2. MT

(ohjeessas. 8- 11)

vasen

oikea

O a

oikea

vasen

O
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¢ Olkanivelen aktiivinen fleksio: (s. 10 - 11)
Olkanivelen fleksio 180 °
Olkanivelen fleksio alle 180 °

Humeroskapulaarinen rytmi
Rytmi tasainen O

Rytmi epitasainen o —

¢ Olkanivelen aktiivinen abduktio: (s. 11)
Olkanivelen abduktio 180 °
Olkanivelen abduktio alle 180 °

Humeroskapulaarinen rytmi
Rytmi tasainen O

Rytmi epétasainen o —

Muita huomioita toiminnallisista testeisti
seki lihasten joustavuuden ja nivelten
liikkuvuuden testaamisesta:

vasen oikea
O ]
] |
vasen oikea
O |
a O
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Liite 3:  Kuopion konservatorion tanssikoulun p&éaineopintojen opetussuunnitel-

ma, opettajien versio. 6-9.

ALKEISTASON SISALLOT/LIIKELISTA

Perustekniikkaharjoitteet

Nykytanssi

Baletti

erilaiset selén taivutukset ja pyoristykset: rullaukset ja vartalon taivutus sivulle
ja taakse

jalkojen asennot VI, I, 1, sek& parallelissa ettd aukikierrossa

demi- plié ja relevé em. asennoissa

jalkojen matalat harjaukset parallelissa eteen ja sivulle, I-asennossa omaan auki-
kiertoon

yhden jalan tasapainoa vaativat liikkeet matalina esim. battement relevé lent ja
passé parallelissa eteen

flatback
raajojen ojennus/koukistus esim. nilkan ja varpaiden flex-point

baletin liikelista noudattelee padosin perusopetuksen 1-2 luokkien liikemateriaa-
lia

selén taivutukset ja pyoristykset, I, Il port de bras ja Ill port de bras pienell4 tai-
vutuksella taakse

jalkojen asennot I-1V ja relevé kyseisissé asennoissa, nilkan asento sur le cou de
pied edessd ja takana, ja Kierretty nilkka

demi-plié ja grand plié I-V (IV asento hitaammin kuin muut asennot)

battement tendu en croix, sek& sivulle nilkan koukistuksella ja kannan laskulla,
plié soutenu en croix

battement tendu jeté en croix, seka jeté piqué

temps releve en dehors ja en dedans, sekd rond de jambe en dehors ja en dedans
battement soutenu en croix & terre ja 45 astetta

valmistavat harjoitukset battement fondu ja battement frappe, sek& harjoitukset
ilmaan 45 astetta ja 30 astetta

pas tombé ja pas coupé
jalkojen nostoista relevé lent en croix ja developpé en croix, seka heitoista grand
battement jeté en croix

Perusaskeleet/hypyt

Nykytanssi

kavelyt ja juoksut ja niiden erilaiset muunnelmat esim. pliéssa ja relevéssd, trip-
let jne. erikseen ja yhdistelmind
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chassé eri tasoissa ja erilaisilla liikelaaduilla

vakiintuneita tanssiaskelia kuten pivot kdannds, kick ball change, grapewine, pas
de bourrée triplet

hyppyaskel eteen, taakse ja ympaéri

prances

hypyt: madrétietoisesti kehitetddn hypyissé tarvittavaa liikkeen laatua (plie +
ponnistus), kestavyytté ja voimaa sekd koko kehon hallintaa.

esim.

e hyppy paikalla, tasaponnistuksella, edelld mainituissa asennoissa

e varsahyppy eri suuntiin, polvennostohyppy, hyppyaskel (opittu jo lasten-
tanssissa, nyt jalostetaan puhtaampaan suuntaan)

e leap ("juoksuloikka” luodaan pohjaa harppaushypylle eli jeté:lle)
hyppy suljetusta asennosta avoimeen asentoon ja takaisin parallelissa, eli
echappé

Baletti

kévelyt ja juoksut kokojalalla ja puolivarpailla, triplet

pas de bourrée suorin plovin ja cou de pied asennon kautta

pas de polka ja pas basque (ndyttdmémuoto) josta ensin vamistava harjoitus pa-
rallelissa

petit pas chassé

hypyt: kuten nykytanssissakin maarétietoisesti kehitetddn hypyissé tarvittavaa
liilkkeen laatua (kts nykytanssi) ja tehdd&n hypyt erikseen ja useampia hyppyja
perakkain

esim.

e hypyt kahdelta jalalta kahdelle jalalle, kuten temps levé sauté, change-
ment de pieds,

e pas echappéhypyt ponnistus yhdelta jalalta kahdelle jalalle, kuten pas as-
semblé

e hypyt kahdelta jalalta yhdelle, kuten sissonne simple

e hypyt yhdeltd jalalta ja alastulo toiselle jalalle, kuten pas glissade

e varsahyppy, polvennosto, hyppyaskel, luodaan pohjaa suurille hypyille

Ymparimenot

Nykytanssi

k&annokset ja tasapainoharjoitukset (piruetin valmistavat harjoitukset)
kehon hallinta ja p&éan kaytto, liikkeessa tarvittavan voiman/vauhdin oivaltami-
nen

esim.

e kaannokset askelin, erilaiset muunnelmat
o k&&nnokset hypaten, eril. muunn.
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e ka&&nnokset yhden jalan varassa kokeiluina, tasapainoja ja pyérimiskokei-
luja yhdell4 jalalla
Baletti

e valmistavat harjoitukset pyorimistd varten: kehon hallinta ja pdan kaytto (kts
nykytanssi)

e puolikdannds tangon kautta

e valmistava harjoitus piruettiin kokojalalla

Lattian- ja painonkaytto

Nykytanssi

e koko kehon, ylavartalon ja k&sien swingit ja jalkojen swingit lattialla istuen

e pudotus ja bounce

e istuma-asennot lattialla: salmiakki, jalat ojennettuina/koukistettuina edessé pa-
rallel/aukikierto, 11 asento auki

o yksinkertaiset lattialla k&ynnit

e Kieriminen vartalo suorana ja keralla

e peruskuperkeikat eteen ja taakse

e painonsiirrot eri kehonosille esim. ké&rrynpyora

Baletti

Keskilattia ja sur le pointes (varpailla)

e Kkésitteet en face, épaulement, croisée ja effacée

e yhdistettynd opittuja perusaskeleita ja perustekniikkaharjotteita — yksinkertai-
nen adagio

o (sisaltden painonsiirrot ja tasapainot)

e | arabesque & terre (maassa) ja 45 astetta, 1l ja 111 arabesque & terre

e temps lié parre terre en avant

e pose croisee ja effacée (isot ja pienet)

Aloitetaan karkitossuharjoitukset ensin tangossa ja sitten keskilattialla.

rullauksia ja nilkkaa vahvistavia harjoituksia, tdrkedd nilkan oikea asento
relevé sur le pointes 1,11,V

pas echappé

pas couru

pas de bourrée suivi paikallaan
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Liite 4:  Kuopion konservatorion tanssikoulun p&éaineopintojen opetussuunnitel-
ma, opettajien versio, 12-15.

PERUSTASON SISALLOT/LIIKELISTA

Syvennetdan ja puhdistetaan alkeistasolla opittua, ilmaisun kehittdminen ja itseluotta-
muksen tukeminen yh4, vield ja aina kaiken kattona

Kroppatreffit

Perustason oppilaille pyritédan jarjestamaan mahdollisuuksien mukaan jokaiselle henki-
I6kohtainen fysiologinen tuki- ja liikkuntaelimiston tutkimus fysioterapeuttiopiskelijoi-
den toimesta. Jokaisella oppilaalla on tdman jalkeen paremmat mahdollisuudet kehittya
omista henkilokohtaisista l&htékohdistaan ja opettajalla paremmat mahdollisuudet olla
avuksi.

Naytetunti |

Perustason opintojen paatteeksi jarjestetddn perusopintojen ensimmainen naytetunti.
Naytetunti siséltd liikesarjoja ja harjoituksia, jotka osoittavat oppilaan hahmottaneen
tanssitekniikan perusteet ja oman kehon mahdollisuudet/lainalaisuudet seka kyvyn tyos-
t&a niita.

ks. liite 1 perustason ndytetunnin liikelista

Perustekniikkaharjoitteet

Nykytanssi

e vartalon oikea asento eli linjaus

jalkojen asennot VI, | ja 1l sek& parallel ett& aukikierrossa

demi-plié ja relevé kyseisissa asennoissa, grand plié

selén rullaus

vartalon taivutukset sivulle, taakse

flatback

ojennus ja koukistus, nilkan ja varpaiden flex/point, sur le cou-de- pied (paral-

lell, aukikierto, devant/derriere)

e matalat harjaukset (vrt. battement tendu ja battement tendu jeté) eteen, sivulle ja
taakse (parallell/ aukikierto)

e yhden jalan tasapainoa vaativat liikkeet, esim. battement relevé lent, battement
developpé (eteen ja sivulle) ja battement retiré (aukikierto/parallell)

e Dbattement fondu (parallell)

e grand battement jeté (parallell / aukikierto)

e Kkésien ja jalkojen sujuva kokonaiskoordinaatio tanssissa seka yldavartalon mu-
kaanotto opettajan harkinnan mukaan
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késitteiden rivi, piiri ja jono ymmartdminen ja niissa lilkkkuminen, seka liikku-
minen diagonaalissa

noudatetaan padosin perusopetuksen luokkien 3-4 liikemateriaalia

vartalon oikea asento eli linjaus

demi-plié ja grand plié alkeistasolla opituissa asennoissa nopeampaan tempoon
battement tendu en croix nopeampi tempo, seka nilkan koukistukselle eteen ja
taakse, sivulle

double pour le pied kannan laskulla, ja vaihto IV kautta eteen ja taakse pliélla ja
suorin polvin

battement tendu isoissa ja pienissa posissa eteen ja taakse

battement tendu jeté en croix nopeampi tempo, sekd balangoir 30 astetta
battement tendu jeté isoissa ja pienissé posissa eteen ja taakse

temps relevé par terre ja rond de jambe en dehors ja en dedans nopeampi tempo,
rond de jambe par terre pliéssa, sekd grand rond de jambe 45 astetta

battement fondu nopeampi tempo, double fondu kokojalalla ja fondu puolivar-
pailla (ensin tankoon péin)

battement soutenu en croix puolivarpailla & terre ja 45 astetta, sekd pienissa po-
sissa

battement frappé en croix nopeampi tempo ja puolivarpailla en croix, seké doub-
le frappé en croix

rond de jambe en I’air en dehors ja en dedans 45 astetta kokojalalla ja puolivar-
pailla

petit battement kokojalalla ja puolivarpailla

petit temps relevé en dehors ja en dedans kokojalalla

flic kokojalalla ja puolivarpailla

pas tombé coupé kokojalalla ja puolivarpailla

jalkojen nostoista relevé lent isoihin posiin, attitude en avant ja en arriére, déve-
loppé isoihin posiin eteen ja taakse, passé posasta toiseen, demi-rond de jambe
90 astetta (ei taakse)

jalkojen heitoista grand battement jeté en croix nopeampi tempo ja jeté pointé en
croix, seké grand battement jeté isoihin posiin eteen ja taakse

Painonkaytto

Nykytanssi

Baletti

ylavartalon ja kasien swingit, leg swing lattialla ja seisten (parallell / aukikierto)
pudotus ja bounce

Keskilattia ja sur le pointes (varpailla)

temps lié par terre en arriére, seké vartalon taivutuksilla en avant ja en arriere
pas tombé coupé kokojalalla a terre ja 45 astetta
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e pas de bourrée

e isot ja pienet posat croisée ja effacée, seké ecartée, relevé lent ja developpé po-
siin eteen ja taakse, attitude ja passé posasta toiseen eteen ja taakse

I, 11, 11l arabesque

IV arabesque a terre

IV port de bras

pas de bourrée ballotté

Lisatadan karkitossuharjoituksia keskilattialla ja tehddan uudet liikkeet ensin tangos-
sa.

nilkkaa vahvistavia harjoituksia tangossa, rullauksia yms.

relevét I, 11, VV nopeampaan tempoon

pas echappe I:sté ja V:std Il:een

pas glissade en croix en face ja posissa

temps lié

relevé 1V:ssd en face ja croisé ja effacé

pas echappé 1V:een en face, sekd croisée ja effacée, echappé lopettaen yhdelle
jalalle

Sus-sous

pas assemblé soutenu en croix en face, seka croisée ja effacée
sissonne simple

pas tombé ja pas coupe

pas de bourrée changé en dehors ja en dedans

pas couru eteen, pas de bourrée suivi liikkuen sivulle ja en tournant
Y - k&&nnos tangossa

Lattiankdyttd

Nykytanssi

e istuma-asennot lattialla (salmiakki, parallell / jalat ojennettuna edessd, toinen
asento auki ja jalat polvet koukistettuna edessd)

lattialle meno eri tavoin/ylostulo

lattian kaytto

kieriminen vartalo suorana ja kerélla

kuperkeikka eteen ja taakse

karrynpyord, painonvienti kasille eri tavoin

Ymparimenot

Nykytanssi

e askelilla ympérimeno
e perusvalmiudet piruettiin (tasapaino, pisteen kayttd, padsee ympéri yhden jalan
varassa)
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Baletti

e puolikddnnods poispéin tangosta

e kokokaannos tangon kautta pliésta ja suorin polvin

e valmistavat harjoitukset piruetteihin V:std en dehors ja en dedans ja piruetti
V:sté ja Il:sta en dehors

o fouetté ¥4 - ja %2 - k&&nnokselld

Perusaskeleet / hypyt

Nykytanssi

e ka&vely suorin jaloin ja pliéssa kaikki suunnat

vakiintuneita tanssiaskelia kuten grapevine, Kick-ball change, pas de bourrée,
triplet, pivot-k&&dnnos

hyppyaskel eteen, taakse ja ympaéri

prances eteen, taakse ja ympari

laukka, myds puolikdannoksilla

chassén eri muodot (pliéssa ja suorin jaloin) ja vaihtaen jalkaa
passé-hyppy”/sissone

loikka, varsahyppy

pienet hypyt paikalla opituissa asennoissa, plién ja jalkaterdn ojennuksen merki-
tyksen ymmartdminen hyppyjen ponnistuksessa

e kahdelta yhdelle ja yhdeltd kahdelle jalalle

Baletti
e tepms levé sauté 1V:ssa
e pas echappé IV:een
e changement de pieds (pieni ja iso) nopeampaan tempoon
e pas assemblé dessus ja dessous, seké eteen ja taakse, ja pienissd posissa, double

assemblé

pas jeté sivulle, eteen ja taakse

e sissonne fermée en croix sivulle vaihtamatta ja vaihtaen

e pas glissade en croix, sivulle vaihtamatta ja vaihtaen nopeampaan tempoon, pie-
nissa posissa

e pas balancé, myds en tournant ¥ - kd&dnnoksilla

e sissonne simple lopettaen assemblélla my6s pienissa posissa

e pas emboité sur le cou de pied paikallaan ja lilkkuen
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Kuopion konservatorion tanssikoulun opetussuunnitelman liikelistojen pe-
rusteella nykytanssin alkeistason liikkuvuuspainotukset (taulukko 2).

Liite 5:
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Kuopion konservatorion tanssikoulun opetussuunnitelman liikelistojen pe-
rusteella nykytanssin alkeistason lihasvoimapainotukset (taulukko 3).

Liite 6:
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Kuopion konservatorion tanssikoulun opetussuunnitelman liikelistojen pe-
rusteella baletin alkeistason liikkuvuuspainotukset (taulukko 4)

Liite 7:
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