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Tiivistelma

Heidi Syviaoja, Marko Kantomaa, Kaarlo Laine, Timo Jaakkola, Kirsi Pyhilto ja
Tuija Tammelin. Liikunta ja oppiminen. Opetushallitus ja LIKES-tutkimuskeskus.
Opetushallitus, Muistiot 2012:5. Helsinki 2012. ISBN 978-952-13-5293-5 (pdf).

Tissd katsauksessa tarkastellaan liikkunnan vaikutuksia lasten oppimiseen ja koulume-
nestykseen. Katsauksen pohjana ovat vuosina 2008-2011 tiedelehdissd julkaistut artik-
kelit. Liikunnan on havaittu vaikuttavan myonteisesti lasten koulumenestykseen, tiedolli-
siin toimintoihin ja oppimiseen. Tutkimuksissa erityisesti koulupiivin aikainen liikunta,
fyysisen aktiivisuuden miird sekd hyvi kestivyyskunto ovat olleet yhteydessi hyviin
kouluarvosanoihin ja oppiainekohtaisiin testituloksiin. Liilkunnan positiiviset vaikutukset
koulumenestykseen on havaittu etenkin matemaattisissa aineissa. Lisiksi hyviin koulu-
menestykseen on yhteydessi osallistuminen urheiluseurojen harjoituksiin ja liikuntaker-
hoihin.

Fyysisen aktiivisuuden on havaittu edistivin myos lasten tiedollisia toimintoja, kuten
muistia, tarkkaavaisuutta seki tiedonkisittely- ja ongelmanratkaisutaitoja. Liikunnan lisd4-
minen ndyttiisi parantavan testituloksia erityisesti toiminnanohjausta ja muistia vaativissa
tehtdvissd. Hyvin kestdvyyskunnon on havaittu olevan positiivisessa yhteydessd muis-
tiin ja toiminnanohjaukseen. Tutkimustietoa liikkunnan vilittomistd vaikutuksista tiedolli-
seen toimintaan on kuitenkin vihin, ja tulokset ovat ristiriitaisia. Yksittdisten tutkimusten
mukaan liikunta parantaa luokkahuonekdyttiytymistd, tehtiviin keskittymistd ja oppi-
tuntiosallistumista ja auttaa paisemiin koulunkiynnin tavoitteisiin. Lisiksi hyvikuntoi-
silla oppilailla on vihemmin poissaoloja kuin huonokuntoisilla. Liikkunnan ja oppimisen
tutkiminen on viimeaikoina lisddntynyt huomattavasti. T4lld hetkelld nidytt6 liikunnan
vaikutuksista oppimiseen perustuu piidosin poikkileikkaus- ja seurantatutkimuksiin seki
interventiotutkimuksiin, joissa on vertailuryhmd, mutta osallistujia ei ole satunnaistettu
koe- ja vertailuryhmiin. Liikunnan vaikutusmekanismeista tarvitaan lisdd tietoa. Alalla
tarvittaisiin myos interventiotutkimuksia, jotka perustuvat satunnaistettuun ja kontrolloi-
tuun asetelmaan.

Liikunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd niyttiisi selittivin se, ettd litkunta vaikuttaa edul-
lisesti aivojen aineenvaihduntaan, rakenteisiin ja toimintaan. Ripein lilkunnan on todettu
lisidvin aivojen verenkiertoa, hapensaantia ja vilittdjiaineiden miirdd sekd vahvistavan
hermosolujen vilisid yhteyksii. Lisdksi liikunnan on havaittu lisddvin aivojen tilavuutta ja
aktiivisuutta aivokuoren eri osissa. Muutokset aivojen rakenteessa ja toiminnassa niyttdi-
sivit tapahtuvan erityisesti niilld aivoalueilla, joissa tapahtuu ihmisen tiedollinen toiminta.
Niami positiiviset muutokset ovat yhteydessd parempaan tiedolliseen suoriutumiseen.
Liikunnan vaikutuksia oppimiseen saattaa selittid myos se, ettd lilkkunnan harrastaminen
kehittdd motorisia taitoja. Tutkimusten mukaan tiedolliset taidot kehittyvit yhdessi moto-
risten taitojen kanssa, silld niiden ohjauksesta vastaavat samat aivoalueet. Lisiksi vuoro-
vaikutuksella seki itsetunnolla ja kouluviihtyvyydelld on oma merkityksensi liilkunnan
myonteisissd vaikutuksissa. Lilkunnan harrastaminen kehittdi lasten ryhmityotaitoja, itse-
ohjautuvuutta ja kykyd toimia erilaisten ihmisten kanssa, mikd saattaa osaltaan selittdd
lilkunnallisesti aktiivisten lasten hyvid oppimistuloksia.



Liikunta edistdd lasten terveyttd parantamalla fyysistd kuntoa ja ehkiisemailld sydin- ja
verisuonisairauksia, vahvistamalla tuki- ja liikuntaelimistod sekid vihentimilld ahdis-
tuksen ja masennuksen oireita. Lilkunnan myotd motoriset taidot kehittyvit, fyysinen
kunto kohenee ja lapsi saa uusia sosiaalisia kontakteja. Lisdksi liikunnalla on myOnteinen
vaikutus lasten tiedolliseen toimintaan ja koulumenestykseen. Liikunnallisen elimidntavan
omaksuminen edistid siten lapsen kokonaisvaltaista fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
terveyttd. Lihes kaikki lapset suorittavat oppivelvollisuutensa koulussa ja viettavit sielld
suuren osan arkipidiviad. Koulu tarjoaakin otolliset puitteet fyysisen aktiivisuuden lisiami-
seen myos oppimisen nikokulmasta. Liikuntaa voidaan lisitd koulupidiviin esimerkiksi
liikuntatuntien, koulumatkaliikunnan, vilituntiliikunnan ja oppitunteihin integroidun
lilkunnan avulla. Lasten huoltajien tuki, esimerkki ja asenne vaikuttavat myos liikunnal-
lisen elimidntavan viridmiseen. Monipuolinen iki- ja kehitystasolle sopiva litkunta tukee
lapsen fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista kehitystd ja edistdd terveyttd ja hyvinvointia, jotka
ovat myos oppimisen edellytyksii.

Asiasanat: liikunta, oppiminen, fyysinen aktiivisuus, koulumenestys, lapset, nuoret,
kognitiivinen toiminta, fyysinen kunto.



Esipuhe

Liikunta on tirked asia ihmiselle ja koko yhteiskunnalle. Liikunta on merkityksellistd
myOs oppimisen ja koulunkiynnin kannalta. Tdtd aihetta on monipuolisesti tarkasteltu
kisilld olevassa tilannekatsauksessa. Teemoina ovat muun muassa liikunnan vaikutukset
koulumenestykseen, tiedolliseen toimintaan, koulunkiyntiin seki aivojen rakenteeseen
ja motorisiin taitoihin.

Koululla on keskeinen asema liikunnallisen elimidntavan omaksumisessa; onhan koulu
paikka jossa koko nuorisoikidpolvi kohtaa toisensa. Koululla on my6s keskeinen merkitys
liikkkumattomien oppilaiden tavoittamisessa. Liikuntaan kannustaminen on haastava
tehtivi. Sitd varten on kuitenkin olemassa motivoivia ja kannustavia keinoja, joita myos
esitellddn katsauksessa.

Tilannekatsauksessa kiyvit ilmi lilkunnan myonteiset vaikutukset oppimistuloksiin ja
terveyteen. Niiden ohella on syytd nostaa esille myos liikunnan sosiaalinen ulottuvuus.
Liikunnan avulla on mahdollista pohtia oikean ja viirin rajoja sekd siidntdjen noudatta-
misen tiarkeyttd. Litkunta opettaa siis myos elimii varten.

Tilannekatsauksen on koonnut tutkijaryhmi, johon ovat kuuluneet Heidi Syvioja, Marko
Kantomaa, Kaarlo Laine ja Tuija Tammelin (Liikunnan ja kansanterveyden edistimis-
sdatio LIKES), Timo Jaakkola (Jyviskylidn yliopisto) ja Kirsi Pyhiltd (Helsingin yliopisto).
Esitin heille suuret kiitokset ansiokkaasta ja merkittdvista tyOsti.

Opetushallituksen julkaisemat tilannekatsaukset ovat luonteeltaan tiiviitd Kkirjallisuus-
katsauksia, joihin on koottu aihepiiriin liittyvdd tutkimus-, tilasto- ja indikaattoritietoa.
Tilannekatsaukset toteuttavat osaltaan Opetushallituksen strategian mukaista ajattelua,
jossa olemassa olevaa tietoa kootaan yhteen, jalostetaan ja tarjotaan paitoksentekijoille
sekd erilaisille intressiryhmille helposti hyodynnettivissi muodossa. Tavoitteena on ndin
vahvistaa tietoperustaisuutta koulutuksen seurannassa, kehittimisessd ja paditoksente-
0ssa.

Toivon kaikille lukijoille "litkuttavia” lukuhetkii.
Helsingissd 24.10.2012
Petri Pobjonen

Ylijohtaja
Opetushallitus






1 Johdanto

Oppiminen on ihmisen kasvun ja kehittymisen ydinprosessi. Se on keskeinen ihmisen
toiminnan muutoksen mahdollistaja. Oppimisen seurauksena kiyttiytyminen ja siihen
vaikuttavat tiedot, taidot ja tunnereaktiot muuttuvat suhteellisen pysyvisti. Oppimalla
voimme paitsi sopeutua ympdiriston muutoksiin myo6s aktiivisesti vaikuttaa ympiris-
toomme ja omaan toimintaamme siind. Oppiminen on aina aktiivinen valikointi- ja tulkin-
taprosessi. Se on myos vuorovaikutusta, joka tapahtuu kulttuurisessa ja sosiaalisessa
ympéristossd, joten sosiaalisuus ja konteksti ovat oppimisessa vahvasti ldsnid. Kasvuym-
paristostd saatavat kokemukset seki aiheuttavat ettd sditelevit oppimista.

Liikunta on tirked kasvuympiriston tarjoama oppimisvdyld. Liikunnan avulla opitaan
liikkumaan, opitaan itsestd liikkujana sekd opitaan itse liilkunnasta. Useat tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd liikunta vaikuttaa positiivisesti ikdintyvin vieston oppimiseen ja
tiedollisiin toimintoihin, kuten esimerkiksi muistiin, toiminnanohjaukseen ja havaitsemi-
seen. Toiminnanobjaus-termi on psykologiassa vakiintunut kuvaamaan tiedonkisittelyn
koordinointia ja kontrollointia. Toiminnanohjaus sditelee muita inhimillisen toiminnan
kannalta olennaisia tiedollisia toimintoja, kuten muistia, tarkkaavaisuutta ja ajattelua.
Viimeaikaiset tutkimukset ovat lisdidntyvissi midirin pyrkineet selvittimidin liikunnan
vaikutuksia myos lasten ja nuorten tiedolliseen toimintaan ja oppimiseen. Katsauksen
toisessa luvussa kuvataan, miten liikunta vaikuttaa erityisesti koulumenestykseen, tiedol-
liseen toimintaan ja oppimiseen.

Liikunnan ja oppimisen yhteyttd saattavat selittid myos muut ns. vilittdvit tekijiat. Talloin
liikunta ei vaikuta oppimistuloksiin suoraan, vaan jonkin toisen, usein psykososiaalisen
tekijan kuten oppilaan minikdsityksen kautta. Uusimmissa tutkimuksissa on korostettu
my0s nididen erilaisten vilittivien tekijoiden merkitystd siind, miten liikunta vaikuttaa
oppimiseen. Kolmannessa luvussa tarkastellaan aivojen rakenteen ja toiminnan, moto-
risten taitojen, vuorovaikutuksen, itsetunnon, kouluviihtyvyyden ja lihavuuden osuutta
liikunnan vaikutusten vilittimisessi.

Liikunnan vaikutus lasten terveyteen on kiistaton. Ripeidn liikunnan on todettu vihen-
tavin ylimiiriisen rasvakudoksen miirai, laskevan korkeaa verenpainetta, vahvistavan
luukudosta ja parantavan sydimen ja verenkiertoelimiston terveyttd myos lapsilla. Luvussa
4 perehdytiidn tarkemmin liikunnan terveysvaikutuksiin ja tutustutaan niiden pohjalta
tehtyihin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin ja siithen, miten hyvin suomalaiset lapset ja
nuoret noudattavat niitd. Luvussa 5 mietitidn keinoja lasten ja nuorten liikunnan lisidmi-
seen. Liikuntaa voidaan lisitd lasten arkipdividn esimerkiksi liikuntatuntien, koulumatka-
liikunnan, vilituntiliikunnan ja oppitunteihin integroidun lilkkunnan avulla — vapaa-ajan
lilkunnan merkitystd ei myoskidin pidd unohtaa. Viimeisessi luvussa pohditaan tutkimus-
tulosten merkitystd suomalaisille lapsille.

Tédssd katsauksessa tarkastellaan viimeaikaisten tutkimustulosten pohjalta liikkunnan
yhteyttd lasten oppimiseen erityisesti koulumenestyksen, tiedollisten toimintojen ja
koulunkdynnin nidkokulmista. Katsaus on suunnattu opettajille, opetushenkilokunnalle,
sivistystoimenjohtajille ja muille opetuksesta péittiville. Katsaus on kirjoitettu nostamaan
esiin liikunnan monitahoinen vaikutus lapsen kasvuun ja kehitykseen, erityisesti oppimi-
seen. Katsaus sekd antaa tukea etti tarjoaa keinoja liilkunnan lisdimiseen. Siini esitelldin



vuosien 2008-2011 aikana ilmestyneet tutkimustulokset liikunnan vaikutuksista lasten
oppimiseen sekid ehdotetaan, miten tuloksia voisi hyodyntia.
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2  Lliikunta ja oppiminen

Téssd luvussa tarkastellaan lilkunnan vaikutuksia oppimiseen ja koulumenestykseen.
Erityisesti kuvataan tutkimuksia liikunnan vaikutuksista kouluarvosanoihin, tiedolliseen
toimintaan ja kiyttiytymiseen koulussa. Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston
ohjaamaa ja energian kulutusta lisidvad lihasten toimintaa. Silld pyritidn ennalta asetet-
tuihin tavoitteisiin ja niitd palveleviin liikesuorituksiin sekd toiminnasta saataviin elamyk-
siin. Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lihasten tahdonalaista energian-
kulutusta lisidviid toimintaa. Liikunta on osa fyysistd aktiivisuutta. Tdssd katsauksessa
liikkuntaa tarkastellaan koulun liikuntatuntien, koulupiivin aikana tapahtuvan muun
liikunnan, vapaa-ajan liikunnan, fyysisen kokonaisaktiivisuuden seki fyysisen kunnon
nikokulmasta. Oppimista puolestaan tarkastellaan mm. kouluarvosanojen, tiedollisten
toimintojen, kiyttaytymisen seki koulunkiynnin nikokulmista. Liikuntaan ja oppimiseen
liittyvit termit on médritelty liitteessi 1.

2.1 Liikunnan vaikutus koulumenestykseen

Viime vuosien aikana tutkimus litkunnan ja koulumenestyksen ybteydestd on liscidcintynyt
buomattavasti. Uusimmissa, vuosien 2008-2011 aikana ilmestyneissd tutkimuksissa
oppitunteibin integroitu litkunta, fyysisen aktiivisuuden mdidrd sekd kestévyyskunto
ovat olleet yhteydessd kouluarvosanoibin ja standardoituibin oppiainekobtaisiin
testituloksiin. Litkunnan positiivinen vaikutus koulumenestykseen on havaittu erityisesti
matemaattisissa  aineissa. Myos osallistuminen urbeiluseurojen  barjoituksiin  ja
litkuntakerhoibin on ollut yhteydessd hyvéicin koulumenestykseen. Lisciksi on huomattava,
ettd tutkimuksissa, joissa lisdttiin liikuntatunteibin ja vdilitunteibin kdytettyd aikaa ja
vastaavasti vibennettiin ns. akateemisiin oppitunteibin kdytettyd aikaa, oppilaiden
akateemiset oppimistulokset eivéit heikentyneet.

Viimeaikaisissa tutkimuksissa on selvitetty etenkin koulussa tapahtuvan liikkunnan
(koululiikunnan, vilituntiliikunnan ja oppituntien aikaisen lilkunnan) vaikutuksia koulu-
menestykseen. Kolmivuotisessa tutkimuksessa Donnelly kollegoineen (2009) lisisi
kouluviikkoon 90 minuuttia reipasta liikuntaa jirjestimilld kymmenen minuutin liikun-
nallisia tuokioita oppituntien lomaan. Tutkimukseen osallistuneet lapset olivat toisen tai
kolmannen luokan oppilaita tutkimuksen alkaessa. Oppiainekohtaiset testitulokset luke-
misessa, matematiikassa ja oikeinkirjoituksessa paranivat kolmen vuoden aikana merkit-
sevisti kontrolliryhmin lapsiin verrattuna. Tutkimuksen tekijoiden mukaan akateemisiin
oppitunteihin sisdllytetty liikkunta ei ainakaan heikennid oppimistuloksia. Liikunnan ja
oppimistulosten yhteyttd saattavat selittdid lilkkunnan mahdollinen myonteinen vaikutus
muistiin, keskittymiseen ja luokkahuonekiyttiytymiseen.

My6s Reed on kollegoineen (2010) tutkinut oppituntien aikaisen liikunnan vaikutusta
kolmannen luokan oppilaiden koulumenestykseen. Tutkimuksessa yhden koulupiivin
oppitunneille jirjestettiin liikuntaa yhteensd 30 minuuttia, ja sama toistettiin kolmena
koulupiivini viikossa neljin kuukauden ajan. Koeryhmin oppilaat pirjasivit merkitse-
visti kontrolliryhmid paremmin humanististen ja yhteiskunnallisten aineiden standardoi-
dussa testissd. Lisdksi koeryhmin oppilaat saivat paremmat pisteet didinkielen, matema-
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tilkan ja luonnontieteen testeistd, mutta erot kontrolliryhmiin eivit niissi oppiaineissa
olleet tilastollisesti merkitsevii. Tutkijoiden mukaan oppituntien aikainen liikunta saattaa
vaikuttaa myOnteisesti tiettyihin oppiainekohtaisiin oppimistuloksiin.

Liikunnan vaikutusta didinkielen ja matematiikan arvosanoihin tutkivat myos Davis ja
muut (2011) 13 viikon tutkimuksessa, johon osallistui 171 vihidn liikkuvaa ja ylipai-
noista 7-11-vuotiasta lasta. Lapset jaettiin kontrolliryhmiin sekd kahteen eri liikunta-
ryhmiin, jotka erosivat toisistaan ainoastaan ripedn liikunnan madrdssd (20 min tai 40
min pdivissd). Tutkimustulosten mukaan 40 minuutin péivittdinen liikunta oli yhteydessi
parempiin tuloksiin matematiikan testissd, mutta ei didinkielen testissd. Lilkunnan vaiku-
tukset olisivat saattaneet tulla vield paremmin esiin, jos interventio olisi ollut pidempi.

Vuonna 2010 Yhdysvaltain terveysministerio (U.S. Department of Health and Human
Services) julkaisi kattavan tutkimuskatsauksen koulupdivin aikaisen litkunnan vaikutuk-
sista lasten oppimistuloksiin. Katsaus kokosi yhteen tutkimukset, joissa oli tarkasteltu
liikuntaa ja koulumenestysti ja jotka oli julkaistu kansainvilisissd tiedelehdissd vuosien
1985-2008 aikana. Yli puolessa katsauksen tutkimuksista havaittiin myonteinen yhteys
liikunnan ja koulumenestyksen vililtd, kun taas osassa tutkimuksista yhteyttd ei havaittu.
Katsauksen perusteella voidaan sanoa, ettd koululiikunta, oppituntien aikainen litkunta,
vilituntiliikunta ja koulun jirjestimiin liikuntakerhoihin osallistuminen saattavat olla
positiivisessa yhteydessid koulumenestykseen, joskin tulokset vaihtelevat jonkin verran
sen mukaan, miten oppimistuloksia on mitattu.

Huomionarvoista amerikkalaisessa katsauksessa on myos se, ettei ns. akateemisten oppi-
tuntien vihentiminen heikentinyt kouluarvosanoja tai ainekohtaisia testituloksia, kun
niiden tilalle jirjestettiin liikuntatunteja ja muuta liikuntaa. Katsauksen mukaan tutki-
musten pieni otoskoko ja tutkimuksissa kidytettyjen menetelmien kirjavuus saattavat osal-
taan selittdd sitd, miksi tulokset lilkkunnan ja koulumenestyksen vilisestd yhteydestd vaih-
telivat eri tutkimuksissa. Eroja tuloksissa saattavat selittid myos tutkimusten viliset erot
liilkunnan mairissi, intensiteetissi ja toteutustavassa seki erot oppilaiden motivaatiossa.
Katsauksen tekijit pitavit lilkkunnan ja hyvin koulumenestyksen vilistd yhteyttd kuitenkin
vahvana ja selkedni, ja he kannustavat kouluja lisidmidn koulupiivin aikaista lifkuntaa.
Katsauksen jilkeen ilmestyneet tutkimustulokset ovat linjassa katsauksen johtopditosten
kanssa.

Singh kollegoineen (2012) teki systemaattisen katsauksen vuosien 1990 ja 2010 aikana
ilmestyneistd tieteellisistd artikkeleista, joiden aiheena oli liikunta ja menestyminen
koulussa. Katsauksen mukaan liikunta vaikuttaa myonteisesti lasten koulumenestyk-
seen. Katsauksen tekijoiden mukaan aiheesta on kuitenkin tehty vain vihin laadukasta
tutkimusta. Erityisesti tarvitaan tutkimuksia, joissa kartoitetaan liikunnan ja koulumenes-
tyksen annos-vastesuhdetta eli sitd, kuinka paljon liikuntaa tarvitaan tiettyjen oppimiseen
vaikuttavien muutosten aikaansaamiseksi. Lisiksi pitdisi kartoittaa ilmiota selittivid meka-
nismeja ja kiyttdd sekd lilkkkumisen ettd koulumenestyksen seuraamisessa toistettavia ja
luotettavia mittareita (Singh ym. 2012). Stevensin ja muiden (2008) tutkimuksessa seurat-
tiin lasten fyysista aktiivisuutta ja koulumenestysti piivikodista aina viidennelle luokalle
asti. Fyysinen aktiivisuus oli myonteisesti yhteydessid sekd matematiikan ettid didinkielen
kouluarvosanoihin. Yhteys oli samankaltainen sekid tytoilld ettd pojilla. TAmidn tutki-
muksen mukaan liikunta vaikuttaa positiivisesti koulumenestykseen ja vaikutus saattaa
jopa vahvistua pitkilld aikavililla.
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Myo6s Kantomaan ryhmidn (2010) laajassa poikkileikkaustutkimuksessa vapaa-ajan
litkunta-aktiivisuus oli myonteisesti yhteydessid 15—16-vuotiaiden suomalaisten tyttojen ja
poikien itse arvioimaan koulumenestykseen. Foxin ryhmin (2010) tutkimuksessa oppi-
laiden itse kuvaaman fyysisen aktiivisuuden ja kouluarvosanojen valilld oli merkitsevi
yhteys sekid alakoulun ettd ylikoulun oppilailla sukupuolesta riippumatta. Oppilaat, jotka
kertoivat liikkkuvansa reippaasti useita tunteja viikossa, saivat parempia kouluarvosanoja
kuin oppilaat, joille kertyi reipasta liikuntaa alle kaksi ja puoli tuntia viikossa. Yhteys ei
riippunut siitd, osallistuivatko oppilaat urheiluseuran harjoituksiin vai eivit. Urheiluseuran
harjoituksiin osallistuminen ja yleisen fyysisen aktiivisuuden miird olivat molemmat
itsendisesti yhteydessid hyviin kouluarvosanoihin. Fox ryhmineen (2010) toteaakin, ettd
rilppumatta siitd, onko fyysinen aktiivisuus jirjestettyd vai ei, tulokset osoittavat litkun-
nalla olevan myonteinen vaikutus koulumenestykseen. My6s Edwardsin ryhmidn (2011)
ja Vindfeldin ryhmin (2009) tutkimuksissa itsearvioitu runsas ripedn liikunnan miiri oli
yhteydessi hyviin koulumenestykseen.

Viimeaikaisissa tutkimuksissa on selvitetty myos fyysisen kunnon yhteyttd kouluarvosa-
noihin ja standardoituihin oppiainekohtaisiin testituloksiin; useimmat ovat olleet poikki-
leikkaustutkimuksia. Tutkimusten mukaan hyva fyysinen kunto ja erityisesti hyvi kesti-
vyyskunto niyttdisivit olevan yhteydessd hyviin koulumenestykseen, joskin tulokset
ovat osin epdjohdonmukaisia. Blom (2011), Chomitz (2011) sekd van Dusen (2011)
ryhmineen ovat havainneet fyysisen kunnon sekid didinkielen ja matematiikan testitu-
losten yhteyden. Lisiksi Davisin ja Cooperin (2011), Robertsin ryhmin (2010) sekd Witt-
bergin ryhmin (2010) tutkimuksissa kestivyyskunnolla oli myonteinen vaikutus mate-
matiikan ja 4didinkielen testituloksiin. Edwardsin tutkijaryhmin (2011) mukaan hyvi
kestivyyskunto oli yhteydessd matematiikan testituloksiin, mutta ei didinkielen tuloksiin.
Samoin Londonin ja kollegoiden (2011) tutkimuksessa fyysinen kunto oli yhteydessi
matematiikan testituloksiin, mutta ei didinkielen.

Toisaalta on myos tutkimuksia, joissa fyysisen kunnon ja koulumenestyksen vililld
ei havaittu olevan yhteyttd. Chihin ja Chenin (2011 sekd Wingfieldin ryhmin (2011)
tutkimuksissa fyysinen kunto ei liittynyt kouluarvosanoihin. Lisdksi joissakin tutkimuk-
sissa kestdvyyskunnon ja koulumenestyksen yhteys on ollut erilainen tyt6illd ja pojilla.
Eveland-Sayersin ja kollegoiden (2009) mukaan hyvikuntoiset tytot saivat heikkokuntoisia
paremmat testitulokset matematiikan ja didinkielen testeista, kun taas pojilla kestivyys-
kunnon ja koulumenestyksen yhteyttd ei havaittu. Kwakin ja muiden (2009) tutkimuk-
sessa puolestaan poikien hyvi kestivyyskunto oli yhteydessi parempaan koulumenes-
tykseen, kun taas tyt6illd vastaavaa yhteytti ei ollut.

Liikunnan ja koulumenestyksen yhteyden voisi tiivistid niin, ettd liilkunnalla niyttiisi
olevan myonteinen vaikutus kouluarvosanoihin ja oppiainekohtaisiin testituloksiin. Erityi-
sesti koulupdivin aikainen liikunta sekd hyvi kestivyyskunto ovat yhteydessd hyviin
kouluarvosanoihin. Toki on muistettava, ettid joissakin tutkimuksissa tillaisia vaikutuksia
ei ole havaittu lainkaan. Lisiksi aiheeseen liittyvien laadukkaiden tutkimusten miird on
vield melko vihiinen. Tarvittaisiin lisdd interventiotutkimuksia, joissa koeryhmin rinnalla
olisi my6s kontrolliryhmi, ja asetelmia, joissa tutkittavat olisi satunnaisesti valittu koe- ja
kontrolliryhmiin. My9s seurantatutkimuksia kaivattaisiin lisda.
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2.2 Liikunnan vaikutus tiedolliseen toimintaan

Fyysiselld aktiivisuudella on havaittu olevan myodnteinen vaikutus lasten tiedolliseen
toimintaan, kuten muistiin, tarkkaavaisuuteen sekd yleisiin tiedonkdsittely- ja
ongelmanratkaisutaitoibin. Uusimmissa tutkimubksissa fyysisen aktiivisuuden lisciciminen
paransi testituloksia erityisesti toiminnanobjausta ja muistia vaativissa tebtdvissd.
Tutkimustietoa litkunnan vdlittémisté vaikutuksista tiedolliseen toimintaan on kuitenkin
véihdn ja tulokset ovat jokseenkin epcijobdonmukaisia. Myos hyvdn kestévyyskunnon on
bavaittu olevan positiivisessa yhteydesséd muistiin ja toiminnanobjaukseen. Libaskunnolla
puolestaan ei ndyttdisi olevan ybteyttd tiedolliseen toimintaan. Litkunnan ja tiedollisen
toiminnan vdliset ybteydet saattavat osaltaan selitidiéi litkunnan ja koulumenestyksen
yhteytid.

Tiedolliset toiminnot liittyvit tiedon vastaanottamiseen, tallentamiseen, kisittelyyn ja
kayttoon; niitd ovat esimerkiksi tarkkaavaisuus, havaitseminen, muisti ja ajattelu. Sellaista
tiedollista toimintaa, joka ohjaa ja sditelee ihmisen ajattelua ja muita tiedollisia toimintoja,
kutsutaan eksekutiiviseksi toiminnanohjaukseksi. Toiminnanohjaus vastaa pddmidirien
asettamisesta ja toimintatapojen suunnittelusta, niiden kognitiivisten toimintojen valin-
nasta ja ohjauksesta, joita pidmiirien saavuttamiseen tarvitaan, sekd oman toiminnan
tahdonalaisesta kontrollista, toiminnan joustavuudesta ja myos toiminnan arvioinnista.
Tallaiset toiminnot ovat olennaisia padtoksenteossa, ongelmanratkaisussa ja oppimisessa.

Castelli kollegoineen (2011) tutki yhdeksin kuukautta kestineen liikuntaintervention
vaikutuksia keskimiirin 9-vuotiaden lasten toiminnanohjaukseen. Intervention aikana
lapset osallistuivat pdivittidin liikuntakerhoon, joka jirjestettiin koulupiivin jilkeen.
Kerhokerta kesti pari tuntia, ja siihen sisdltyi noin 40 minuuttia reipasta liifkuntaa. Lasten
toiminnanohjausta mitattiin kahdella erilaisella testilld. Toisessa tehtidvissd lasten tuli
yhdistid mahdollisimman nopeasti toisiinsa pallot, joissa oli joko numeroita tai kirjaimia.
Pallot tuli yhdistdd aakkosjirjestyksessd tai numerojirjestyksessi. Toisessa vaativam-
massa tehtivissi lapsille ndytettiin mustalle taustalle eri vireilld kirjoitettuja virien nimi.
Tekstin viri ei vastannut sanan sisdltod. Lasten tuli nimetd viri, jolla teksti oli kirjoitettu,
valittamattd siitd, mitd varid itse sana tarkoitti. Lapset, joille kertyi enemmin reipasta
liilkuntaa liikuntakerhon aikana, pirjasivit paremmin vaikeammassa toiminnanohjausta
vaativassa tehtiavissi. Tamin tutkimuksen mukaan reippaat lilkkuntatuokiot voivat edistda
tiedollista toimintaa.

Jo edelld mainitussa Davisin ja muiden (2011) 13 viikon tutkimuksessa tutkittiin lilkunnan
miirin vaikutuksia myos lasten tiedollisiin taitoihin. Tutkimuksessa kiytettiin testipat-
teristoa (The Cognitive Assessment System), jonka toiminnanohjausta mittaavissa osissa
tarvittiin mm. strategisten suunnitelmien tekoa ja soveltamista, itsesditelyd, harkintaa,
tiedon hyddyntimisen taitoa ja toimintavarmuutta. Liikuntainterventioon osallistuneiden
lasten tulokset toiminnanohjausta vaativissa tehtidvissid paranivat merkitsevisti kontrolli-
ryhmin lapsiin verrattuna. Lisiksi 40 minuuttia pdivdssd reippaasti lilkkkuneiden lasten
tulokset olivat merkitsevisti parempia 20 minuuttia pdivissi liikkuviin verrattuna. Muita
tiedollisia taitoja mittaavissa testeissd ei kontrolliryhmin ja liikuntaryhmien vililld ollut
eroa. Tutkijoiden mukaan reippaan liikunnan lisidminen vaikuttaa positiivisesti lasten
toiminnanohjaukseen. Muutos nikyy myos aivojen aktiivisuuden lisddntymisenid niilld
aivoalueilla, joissa toiminnanohjaus tapahtuu.
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Kamijon ja muiden (2011) tutkimuksessa selvitettiin lilkunnan vaikutuksia lasten
tyomuistiin. Yhdeksin kuukauden interventioon osallistui 43 lasta, jotka olivat idltddn
7-9-vuotiaita. Kahden tunnin mittainen liikuntakerho jdrjestettiin jokaisen koulupidivin
jalkeen. Liikuntakerhon sisiltd painottui kestidvyysliikuntaan, mutta kahdesti viikossa
se sisdlsi myos lihaskunto-osuuden. Lapsille kertyi pidivittdin vihintdan 70 minuuttia
ripedd litkuntaa. Tutkimuksen mukaan interventioryhmin lasten vastaustarkkuus parani
yhdeksin kuukauden aikana muistitehtiviassd merkitsevisti, kun taas kontrolliryhmin
lasten vastaustarkkuudessa ei tapahtunut muutoksia. Lisiksi liikunnan hyodyt olivat sitd
suurempia, mitd vaativampia muistitehtavit olivat. Tutkijat arvelevat liikunnan vahvis-
tavan hermoverkkojen yhteyksiid aivoissa ja siten edistivin muistitoimintoja ja hermo-
verkkojen kehitysti.

Fyysisen kunnon ja tiedollisen toiminnan vilisistd yhteyksistd saadut tulokset ovat
jokseenkin epdjohdonmukaisia. Useimmat tutkimukset kuitenkin puhuvat hyvin fyysisen
kunnon edullisten vaikutusten puolesta. Uusimmissa tutkimuksissa on havaittu kesti-
vyyskunnon olevan positiivisessa yhteydessi erityisesti muistiin ja toiminnanohjauk-
seen. Chaddockin ja tutkijakollegoiden (2010a, 2011) tutkimusten mukaan 9-10-vuotiaat
hyvikuntoiset lapset suoriutuivat heikkokuntoisia paremmin muistitehtdvissi, jossa tuli
muistaa asioiden vilisid yhteyksid. Toisessa tutkimuksessa (Chaddock ym. 2010b) mitat-
tiin myos lasten toiminnanohjausta. Vilineenid kiytettiin Flanker Task -tehtdvii, jossa
lapselle niytetdin viiden nuolen rykelmi ja lapsen tulee mahdollisimman nopeasti kuvan
nihtydin painaa oikean tai vasemman puoleista nappia sen mukaan, mihin keskim-
miinen nuoli osoittaa. Hyvikuntoisten lasten toiminnanohjaus oli joustavampaa kuin
heikompikuntoisten: he kisittelivit monimutkaisia vihjeitd ja toimivat niiden mukaan
muita tehokkaammin.

Chaddockin ja muiden tutkimuksissa tuli myos ilmi, ettd kestivyyskunnon parantaminen
saattaa vaikuttaa aivojen anatomiaan. Hyvi kestdvyyskunto on yhteydessid suurempaan
hippokampukseen ja tyvitumakkeiden (basaaligangliot) etuosien kokoon, ja ne puoles-
taan merkitsevit parempaa tiedollista suoriutumista. Hippokampus on olennainen aivo-
alue muistin kannalta, kun taas tyvitumakkeiden etuosa on tirke4 toiminnanohjauksessa.
Tutkimuksen mukaan nimi seikat voivat osaltaan selittdd sitd, miksi hyvikuntoisilla
lapsilla on paremmat edellytykset muistia ja toiminnanohjausta vaativien tehtdvien suorit-
tamiseen. Chaddockin ja kollegoiden mukaan sidinnollinen liikunta saattaa vaikuttaa
lasten aivojen rakenteisiin ja toimintaan ja vahvistaa erityisesti hermoverkkoja niiden
aivoalueiden vililld, joissa toiminnanohjaus ja muistitoiminnot tapahtuvat. Niin liikunta
voi edistdd lasten tiedollista kehitystd ja oppimista. (Chaddock ym. 2010a, 2010b, 2011.)

Myos Davisin ja Cooperin (2011), Hillmanin ryhmidn (2009) sekd Wun ryhmin (2011)
tutkimuksissa havaittiin positiivinen yhteys kestivyyskunnon ja toiminnanohjauksen
vililla. Myos Hillman kollegoineen (2009) kaytti yllimainittua Flanker Task -tehtdvid
toiminnanohjauksen mittaamiseen. He totesivat, ettd hyvi fyysinen kunto on yhteydessi
tehokkaampaan toiminnanohjaukseen: lapset pystyvit paremmin suuntaamaan tarkkaa-
vaisuutensa ja vihentimidin hiiridtekijoiden vaikutusta tehtivid suorittaessaan. Heididn
mukaansa kestivyyskunnon merkitys tulee esiin erityisesti haastavimmissa toiminnanoh-
jausta vaativissa tehtivissi. Pontifexin ryhmidn (2011) seki Vossin ryhmin (2011) mukaan
kestivyyskunnoltaan heikommat lapset pirjdsiviat hyvikuntoisia huonommin Flanker
Task -tehtivissd erityisesti tehtidvin vaikeustason kasvaessa. Tutkimusten mukaan timi
antaisi viitteitd siitd, ettd sidnnollinen liikunnan harrastaminen osaltaan kehittd4d tiedol-
lisia toimintoja vahvistamalla hermoverkkoja niilld aivoalueilla, joissa toiminnanohjaus
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tapahtuu. Tilloin hyvikuntoisilla lapsilla on heikkokuntoisia paremmat edellytykset
valita tehokkaampia vastausstrategioita ja kiyttdd toiminnanohjausta joustavasti tehtivin
vaatimustason mukaan (Pontifex ym. 2011, Voss ym. 2011).

On kuitenkin mys tutkimuksia, joissa fyysisen kunnon ja tiedollisten toimintojen yhteydet
eivit ole yhtd selvid. Puder kollegoineen (2011) sekd Ruiz kollegoineen (2010) eivit
havainneet kestivyyskunnon ja tiedollisten toimintojen vililld olevan yhteyttd. Lisdksi
Castellin ryhmin (2011) ja Strothin ryhmin (2009) tutkimuksissa hyvi fyysinen kunto ei
ollut yhteydessd parempaan toiminnanohjaukseen Flanker Task -tehtivissd. Kuitenkin
Strothin ryhmin (2009) tutkimustulokset aivojen aktiivisuudesta antoivat viitteitd siiti,
ettd hyvi fyysinen kunto olisi yhteydessi parempaan tehtiviin valmistautumiseen ja
tehokkaampaan toiminnanohjaukseen.

Tutkimustietoa liikuntasuorituksen vilittomistd vaikutuksista tiedolliseen toimintaan on
vihin, ja tulokset ovat epidjohdonmukaisia. Edelld mainitussa Strothin ryhmin (2009)
tutkimuksessa yksittdinen liikuntasuoritus ei vaikuttanut vilittomisti vastausnopeuteen
tai -tarkkuuteen toiminnanohjausta vaativassa tehtdvissi. Tutkijoiden mukaan titid aiem-
mista tutkimuksista poikkeavaa tulosta saattaa selittdd toiminnanohjausta mittaavan testin
helppous: tehtivi ei ollut niin vaikea, ettd se olisi erottanut hyvi- ja huonokuntoisten
lasten suoritukset tai akuutin liikunnan ja lepotilan vaikutukset toisistaan. Hillmanin
ja kollegoiden (2009) tulokset olivat kuitenkin pidinvastaisia. Heiddn tutkimuksessaan
toiminnanohjausta mitattiin Flanker Task -tehtivilld ennen ja jalkeen reippaan 20 minuutin
kavelysuorituksen. Juoksumatolla tehty kively paransi vastaustarkkuutta toiminnanohja-
usta vaativassa tehtivissi. Lisiksi aivojen aktiivisuus kasvoi — akuutti liikuntasuoritus
lisad aktiivisuutta erityisesti niilld aivoalueilla, joita tarvitaan tarkkaavaisuuden suuntaa-
misessa ja drsykkeiden nopeassa arvioinnissa. Niyttdisikin siltd, ettd akuutti liitkunta-
suoritus parantaa toiminnanohjauksen osataidoista erityisesti tarkkaavaisuutta. Hillmanin
ja kollegoiden (2009) mukaan liikuntasuoritus vaikuttaa aivojen tiettyihin prosesseihin,
jotka tukevat aivojen terveyttd ja saattavat olla tehokkaan toiminnan kannalta vilttimit-
tomid koko elinkaaren ajan.

Muutama yksittiinen tutkimus on kartoittanut myos liikkunnan ja dlykkyyden yhteytti.
Reedin ja muiden (2010) liikuntainterventiossa koulupidiviin lisitty liikunta oli positii-
visessa yhteydessi joustavaan dlykkyyteen. Joustavalla dlykkyydelld tarkoitetaan yleisid
tiedonkisittely- ja ongelmanratkaisutaitoja. Lisiksi Aberg kollegoineen (2009) tarkasteli
fyysisen kunnon ja idlykkyyden yhteyksid. Tutkimukseen osallistuivat kaikki vuosina
1950-1976 syntyneet ruotsalaiset miehet, jotka suorittivat asepalveluksen 18 vuoden idssi.
Heiltd mitattiin silloin kestivyyskunto ja dlykkyys. Alykkyystestiin sisiltyi osioita, joissa
arvioitiin loogista paittelyi, kielellistd osaamista, avaruudellista hahmottamista ja teknistd
osaamista. Abergin ja kollegoiden mukaan hyvi kestivyyskunto oli yhteydessi parem-
piin dlykkyystestin tuloksiin. Vahvimmat yhteydet havaittiin hyvin kestivyyskunnon ja
loogisen pdittelyn seki kielellisen osaamisen vililld. Vastaavaa yhteyttd ei havaittu lihas-
kunnon ja dlykkyyden vililtad. Tutkimuksessa oli mukana my6s sisarus- ja kaksospareja,
joten tutkijat kykenivit analysoimaan yhteyttd mahdollisesti selittdvii perinnollisid teki-
joitd. Heiddn mukaansa ympdriston vaikutukset selittivit yli 80 % ja perinnolliset tekijit
vihemmin kuin 15 % kestivyyskunnon ja dlykkyyden vilisestd yhteydestid. Tutkimuk-
sessa siis paiteltiin, ettd hyvi kestivyyskunto on yhteydessd hyviin tiedolliseen toimin-
taan myOs nuoruusiissi.

Tutkimuksia alle kouluikdisten lasten liikunnan vaikutuksista oppimiseen on vain vihin,
ja tulokset ovat ristiriitaisia, joten pitkille vietyji tulkintoja ei tissi yhteydessi pystyti teke-
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miin. Esimerkiksi Fisherin ja muiden (2011) esikoululaistutkimuksessa verrattiin kesti-
vyysliikuntaan suuntautuvan liikuntatunnin ja tavanomaisen liikuntatunnin vaikutuksia
lasten tiedolliseen toimintaan. Tutkimuksessa koeryhmidin kuuluville lapsille jarjestettiin
kaksi tuntia viikossa kymmenen viikon ajan liifkuntatunteja, jotka sisilsivit mahdolli-
simman paljon tehokasta kestivyysliikuntaa. Kontrolliryhmiin kuuluville lapsille jirjes-
tettiin tavallisia liikuntatunteja kaksi tuntia viikossa. Lasten tiedollista toimintaa, erityisesti
muistia ja tarkkaavaisuutta, mitattiin erilaisin tavoin. Tulokset vaihtelivat kidytetyn mittarin
mukaan. Osa tutkimuksen tuloksista viittasi sithen, ettd kestavyysliikunta edistdd lasten
muistia ja tarkkaavaisuutta, kun taas toisilla mittareilla yhteyttd ei havaittu. Fisher ja muut
toteavatkin, ettd pienten lasten mittaaminen ja heille sopivien mittareiden valitseminen
on vaikeaa. Lisiksi liikuntainterventio ei tutkijoiden mukaan ollut tdysin onnistunut, silld
ripedn lilkkunnan miird pystyttiin nostamaan ainoastaan 12 minuuttiin liikuntatuntia
kohden.

Myos Yhdysvaltain terveysministerion vuonna 2010 julkaisemassa tutkimuskatsauksessa
tarkasteltiin koulupdivin aikaisen liikunnan vaikutuksia tiedollisiin taitoihin. Katsauk-
sessa tiedollisiin taitoihin laskettiin mukaan tiedonkisittelytoiminnot, kuten toiminnan-
ohjaus, tarkkaavaisuus, muisti, kielellinen ymmarrys ja tiedonkisittely. Samassa yhtey-
dessi tarkasteltiin myos asenteita ja uskomuksia, kuten motivaatiota, minikisitystid ja
tyytyviisyyttd. Katsauksen mukaan suurimmassa osassa tutkimuksista, jotka kisittelivit
koululiikuntaa, oppituntien aikaista liikuntaa, vilituntiliikuntaa ja koulun jirjestimiin
liilkuntakerhoihin osallistumista, havaittiin positiivinen yhteys liikunnan ja tiedollisten
taitojen sekd asenteiden vililtd. Koulupdivin aikainen liikunta ei vaikuttanut negatiivi-
sesti tiedollisiin taitoihin. Tutkimuksissa tiedollisia taitoja ja asenteita kuvattiin kuitenkin
hyvin erilaisilla mittareilla. Myos samankaltaisilla mittareilla saadut tulokset vaihtelivat
jonkin verran, eivitkid yhteydet lilkunnan ja tiedollisten taitojen vililld olleet yhti selke-
asti tulkittavissa kuin liikunnan ja koulumenestyksen vililld. Tutkimusten heikkouksina
olivat erityisesti pienet otoskoot ja se, ettei niissd ollut kyetty ottamaan huomioon taus-
tatekijoitd, kuten sosioekonomista asemaa ja etnistd taustaa. Katsauksen mukaan on
mahdollista, ettd koulupiivin aikainen liikunta edistidd lasten tiedollista toimintaa. (U.S.
Department of Health and Human Services 2010.)

Tiivistien voidaan todeta, ettd liilkunta nayttia vaikuttavan myonteisesti lasten tiedollisiin
toimintoihin, joskin tutkimusndyttdé on osin puutteellista. Tadmidnhetkinen nayttd tukee
kisitystd, ettd liikkunta vaikuttaa myonteisesti erityisesti muistiin ja toiminnanohjaukseen.
Tulokset ovat linjassa tutkimusten kanssa, joissa on todettu liikunnan parantavan erityi-
sesti ikddntyneiden tiedollista suoriutumista. Lilkunnan ja tiedollisten toimintojen vilistd
yhteyttd niyttdisivit selittivin lilkunnan myoOnteiset vaikutukset aivojen terveyteen,
rakenteisiin ja toimintaan. Lilkunnan ja tiedollisten toimintojen yhteys taas voi osaltaan
selittdd lilkkunnan ja koulumenestyksen vilista yhteytti.

2.3 Liikunnan vaikutus koulunkdyntiin

Litkunta ndyticici koulumenestyksen ja tiedollisten taitojen lisdiksi edistcivin myos muita
oppimisen kannalta lérkeitd asioita, esimerkiksi luokkahuonekdyticiytymistd, tebtdviin
keskittymistd sekd oppitunteibin osallistumista — ja sité kaultla itse oppimista. Liikuntaa
barrastavilla on myds korkeampia jatkokoulutustavoitteita peruskoulun jélkeen. Lisciksi
hyvdkuntoiset oppilaat ovat huonokuntoisia vibemmedn poissa koulusta.
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Esimerkiksi Barrosin ja kollegoiden (2009) tutkimuksessa vilitunteihin kiytetty aika
vaikutti lasten luokkahuonekiyttiytymiseen. Niissd luokissa, joissa oppilailla oli useita
vilitunteja koulupiivin aikana, hiiriokdyttaytymistd esiintyi huomattavasti vihemmin
kuin luokissa, joissa oppilailla ei ollut ollenkaan vilitunteja tai joissa tauot olivat hyvin
lyhyitd (yhteensi alle 15 min piivissd) (Barros ym. 2009). Tutkijoiden mukaan pitem-
pien vilituntien puuttuminen vaikutti epdedullisesti erityisesti heikoista perhetaustoista
tulevien lasten luokkahuonekiyttiytymiseen. Madsenin ja muiden (2011) tutkimuksessa
ohjattu koulupiivin aikainen litkunta lisdsi mielekistd osallistumista. Mielekkailla osal-
listumisella tarkoitettiin sosiaalista toimintaa, kuten luokan sidintdjen noudattamista,
koulun toimintaan osallistumista ja muiden auttamista.

Griecon ja muiden tutkijoiden (2009) mukaan oppitunneille integroitu liikunta auttoi
keskittymididn tehtdviin. Tutkimukseen osallistui 137 kolmasluokkalaista lasta, joiden
keskittymistd verrattiin fyysisesti aktiivisen ja tavanomaisen oppitunnin aikana. Fyysisesti
aktiivisella oppitunnilla liikuttiin reippaasti 10-15 minuutin ajan. Tutkimuksen mukaan
oppilaiden keskittyminen heikkeni tavanomaisilla oppitunneilla, mutta sdilyi vahvana
niilld oppitunneilla, joihin oli integroitu liikuntaa. Blomin ryhmin (2011) tutkimuksessa
fyysisellda kunnolla oli yhteys koulumenestyksen ohella my6s poissaoloihin. Hyvikuntoi-
silla oppilailla oli vihemmin poissaoloja kuin heikkokuntoisilla. Tutkijat toteavatkin, ettd
koulussa tulisi panostaa oppilaiden fyysisen kunnon kohottamiseen lisadamailld liikunta-
mahdollisuuksia ja kehittdmilld ohjatun liitkunnan laatua. My6s Welkin ja muiden (2010)
tutkimuksessa liikunta edisti koulunkiyntii.

Kantomaan ja muiden (2010) tutkimuksessa lilkunnan miiri liittyi sithen, millaisia jatko-
opintosuunnitelmia 15-16-vuotiailla tytéilld ja pojilla oli. Liikunnallisesti aktiiviset nuoret
suunnittelivat jatkavansa opintoja lukiossa ja korkea-asteen koulutuksessa lihes kaksi
kertaa yleisemmin kuin vihin liikkkuvat, kun perheen sosioekonominen asema ja lapsen
kayttdytymisen hdiriot oli otettu huomioon (Kantomaa ym. 2010). Tulevaisuuden opinto-
suunnitelmat suuntaavat lasten oppimistavoitteita, motivoivat tavoitteiden saavuttamiseen
ja edesauttavat ndin oppimista. Myds Madsenin ryhmin (2011) tutkimuksessa ohjatulla
koulupiivin aikaisella liikkunnalla oli positiivinen yhteys koulussa asetettuihin oppimis-
tavoitteisiin, tulevaisuuden tavoitteisiin ja opintosuunnitelmiin. Liikuntaohjelmaan osal-
listuneilla lapsilla oli suunnitelmia tulevaisuuden varalle useammin kuin lapsilla, jotka
eivit osallistuneet lifkuntaohjelmaan. Liikuntaohjelmaan osallistuneiden lasten tavoitteet
kavivit sitd selvemmiksi, mitd kauemmin he olivat mukana liikuntaohjelmassa.

My6s Yhdysvaltain terveysviranomaisten vuonna 2010 julkaisemassa tutkimuskatsauk-
sessa kartoitettiin oppimisen seki yleisemmin koulunkiynnin ja liikunnan vilisid yhte-
yksid. Koulunkidynnilld tarkoitetaan tidssd toimintaa, joka vaikuttaa koulumenestykseen:
tehtaviin keskittymistd, toiminnan organisoimista ja suunnittelemista, lisnidoloa, aikatau-
luttamista ja itsesditelyd. Raportin mukaan koulupdivin aikainen liikunta edistdd lasten
koulunkiyntia. Osa tutkimuksista viittasi sithen, ettd koululiikunnan miirin lisidminen
ja vilitunneille osallistuminen edistivit oppilaiden keskittymisti sekid vihentivit kiyttiy-
tymiseen liittyvid ongelmia luokkahuoneessa, mikid parantaa suoriutumista oppitunneilla.
Lisdksi vilituntien jalkeen oppilaat osallistuivat akateemisten aineiden tehtdviin intensii-
visemmin ja kiyttaytyivit luokassa paremmin. Useissa tutkimuksissa myos lyhyet oppi-
tunnin aikaiset liikuntatehtivit niyttivit parantavan oppimistuloksia ja koulunkiyntii.
On kuitenkin muistettava, ettd hieman yli puolessa tutkimuksista ei havaittu yhteytti
lilkkunnan ja koulunkidynnin vililli. Yhdessikidin tutkimuksessa liikunnan ei havaittu
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vaikuttavan koulunkiyntiin negatiivisesti. (U.S. Department of Health and Human
Services 2010.)

Tiivistden voisi todeta, etti oppimiseen liittyvien tekijoiden kirjo on laaja ja niiden
yhteydet liikuntaan eivit ole yksiselitteisid. Yksittdiset tutkimukset antavat viitteitd siit4,
ettd liikkunnalla on myonteinen vaikutus oppimistulosten ja kognitiivisen suoriutumisen
ohella my6s koulunkiyntiin yleensi, kuten poissaolojen vihentymiseen ja jatko-opinto-
suunnitelmiin. Lisiksi liikunnan harrastaminen koulussa tai vapaa-ajalla ei tutkimuksissa
ole heikentinyt oppimiseen liittyvdd kiyttdytymistd. On mahdollista, ettd liikuntatuo-
kiot koulupiivin lomassa auttavat purkamaan ylimiiriistd energiaa ja vihentivit siten
hairiokdyttdytymistd. Lisdksi liikuntatuokiot tarjoavat mahdollisuuden rentoutumiseen
intensiivisen opiskelun lomassa, miki voi parantaa keskittymistd koulutehtiviin.
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3  Liikunnan ja oppimisen yhteyksia vdlittdvia tekijoita

Aikaisempien tutkimusten perusteella on todennikoisti, ettd lilkunnan vaikutus oppi-
miseen vilittyy monen eri tekijin kautta. Talloin litkunta ei vilttimittd vaikuta oppimis-
tuloksiin suoraan, vaan jonkin toisen tekijan kautta. Tdssd luvussa tarkastellaan aivojen
terveyttd, motorista kehitystd, vuorovaikutusta, itsetuntoa ja kouluviihtyvyyttd seki liha-
vuutta liikunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd selittdvind tekijoind.

3.1 Aivojen rakenne ja toiminta

Liikkunnan ja oppimisen yhteyttd selittivit mahdollisesti liilkunnan vaikutukset aivojen
rakenteisiin ja toimintaan. Osa liikunnan ja tiedollisten toimintojen yhteydestd perustuu
muutoksiin aivojen aineenvaihdunnassa. Liikunta lisid aivojen verenkiertoa, parantaa
hapensaantia, lisdd vilittdjaaineiden tasoa sekid kasvattaa neurotrofiinien (kemikaali,
joka tukee hermosolujen toimintaa) tuotantoa. Osa liikunnan ja tiedollisten toimintojen
yhteyksisti perustuu aivojen rakenteiden kehittymiseen. Sddnnoéllisen liikkunnan on
todettu kasvattavan aivoissa olevien hiussuonten midrdi ja synnyttivin uusia hermo-
soluja erityisesti hippokampukseen, joka on oppimisen ja muistin keskus. Eldinfysiolo-
gisissa tutkimuksissa on tullut selkeisti esiin, ettd kestivyysliikunta lisid hermosolujen
ja niiden kasvua edistivien kasvutekijoiden miirda hippokampuksessa. Lisiksi uusien
verisuonten syntyminen tehostuu liilkunnan vaikutuksesta. (Van Praag ym. 1999, van
Praag 2009, Vaynman ym. 2004.)

Samankaltaisia péditelmid on tehty ihmisten aivojen kuvantamiseen perustuvissa tutki-
muksissa. Ericksonin ja muiden (2010) tutkimuksessa kestivyysliikuntaharjoittelu lisdsi
hippokampuksen tilavuutta ja lisdsi aivoperidisen hermokasvutekijin (BDNF) madidrdi
iakkailla henkiloilld. Lisiksi hyvd kestivyyskunto esti hippokampuksen tilavuuden
pienentymistd (Erickson ym. 2010). My0s lasten osalta on saatu samankaltaisia tuloksia.
Esimerkiksi Chaddockin ja muiden (2010a, 2010b ja 2011) tutkimuksissa hyvi fyysinen
kunto oli yhteydessid suurempaan hippokampuksen ja tyvitumakkeiden (basaaligangliot)
etuosien tilavuuteen. Tdma viittaisi sithen, ettd sddnnoéllinen liikunta on lisinnyt lasten
muistiin ja toiminnanohjaukseen liittyvien aivoalueiden tilavuutta.

Liikunnan on todettu lisddvin aivosolujen ja rakenteiden vilisid yhteyksid ja tihentivin
olemassa olevia hermoverkkoja. Liikunta lisdid my6s aivokuoren sihkoistd aktiivisuutta,
erityisesti tiedollisiin taitoihin liittyvien hermoverkkojen yhteyksistd syntyviid aktiivi-
suutta. (Hillman ym. 2011.) Esimerkiksi Davisin ja muiden (2011) tutkimuksessa osal-
listuminen 13 viikon liikuntainterventioon lisdsi aivojen aktiivisuutta merkitsevisti niilld
aivokuoren alueilla, joissa toiminnanohjaus sijaitsee. Lisdksi Hillmanin ryhmin (2009)
tutkimuksessa akuutti liikkuntasuoritus lisdsi aktiivisuutta niilli aivokuoren alueilla, joita
tarvitaan tarkkaavaisuuden suuntaamiseen. Hyvikuntoisten lasten aivojen aktiivisuus oli
tiedollisen testin aikana huonokuntoisia lapsia suurempi. He pystyiviat myds paremmin
suuntaamaan tarkkaavaisuutensa, ja heidin vastaustarkkuutensa oli heikkokuntoisia
parempi. Myos Schneiderin ryhmidn (2009) tutkimuksessa 15 minuutin riped pyoriily
lisdsi aivokuoren aktiivisuutta. Tutkijoiden mukaan aktiivisuuden lisddntyminen paran-
tanee keskittymisti ja tiedollista suoriutumista.
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Yllimainitut mekanismit lisddvit ihmisen oppimispotentiaalia: ne kehittdvit tarkkaa-
vaisuutta ja keskittymistd sekd parantavat tiedonkisittely- ja muistitoimintoja. Lisidksi
muutokset aivoissa kehittdvit positiivisia selviytymismenetelmid ja myotivaikuttavat
oppimisen kannalta edullisten tunteiden syntymiseen.

3.2 Motoriset taidot

Motorinen kehitys ja motoristen taitojen oppiminen saattavat vilitti4d liikunnan myon-
teisid vaikutuksia oppimiseen, silld lapsen fyysinen kasvu sekd motorinen ja tiedollinen
kehitys ovat kiinteidssid vuorovaikutuksessa keskendin. Tutkimusten mukaan motoriset ja
tiedolliset taidot kehittyvit rinnakkain (esim. Davis ym. 2011, Davis ym. 2007, Hillman ym.
2008, Smith ym. 1999, Themanson ym. 2008). Motoristen taitojen hallitseminen vaikuttaa
aivojen kehittymiseen, silld samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain seki
motoristen ettd tiedollisten taitojen ohjauksesta. Monipuolinen litkunta tukee titd koko-
naisuutta edistimilld neuromotorista kehitysti ja motoristen taitojen oppimista (Stodden
ym. 2008). Vauvaidssd ja lapsuudessa motoristen perustaitojen oppiminen — konttaa-
minen, kidveleminen, kieriminen, riippuminen, hyppddaminen sekid pallon heittiminen ja
kiinniottaminen — luo mahdollisuuden kehittd4 tiedollisia taitoja. Motorisen kehityksen
ja liikkumisen kautta lapsi pidsee monipuolisempaan vuorovaikutukseen ympiristonsi
kanssa (Haywood & Getchell 2008).

Kehittyneempien liikkumistapojen myo6ti lapsi kohtaa elinympiristossididn haasteita, joita
hin ei ole aiemmin kohdannut. Niiden haasteiden ratkaiseminen vaatii lapselta tiedol-
lista kapasiteettia, kuten ajattelua ja ongelmanratkaisua. Haasteita ratkaistessaan lapsi
haastaa myds omaa osaamistaan. Vastaavasti motoristen taitojen kehittyminen mahdol-
listaa onnistumisen tillaisia taitoja vaativissa tehtdvissi. Onnistumiset ovat puolestaan
omiaan tukemaan paitsi lapsen halua liikkua, myds myonteisen kisityksen rakentumista
itsestd liikkujana. Liikkumisen kautta lapsi hankkii uusia kokemuksia, jotka kehittdvit
tiedollista kapasiteettia ja tukevat kielellistd kehitystd (Iverson 2010, Viholainen 2000).

3.3  Vuorovaikutus ja sosiaaliset taidot

Oppiminen on aina tilanteeseen sidoksissa oleva vuorovaikutteinen ja aktiivinen prosessi
(Lehtinen ym. 2007, Hakkarainen ym. 2004, Rauste-von Wright ym. 2003, Tynjild 2004).
Se tapahtuu ihmisten vililli sosiaalisesti ja vilittyy kulttuurin kautta (esim. Wenger
1998). Tamai tarkoittaa sitd, ettd sekd lapset ettd aikuiset oppivat toisten ihmisten kanssa
(Vygotsky 1978). Oppimiseen liittyvit aina myos tunteet, motivaatio ja taito toimia erilai-
sissa kulttuurisissa ja sosiaalisissa ympiristoissd. Vuorovaikutukseen perustuvan oppi-
misen keskeisid mekanismeja ovatkin esimerkiksi kyky yhteisolliseen tyoskentelyyn,
kyky ottaa vastuuta omasta toiminnasta, aloitteellisuus ja aktiivisuus seki itsearviointi-
taito (Scardamalia & Bereiter 2003). Sosiaalinen vuorovaikutus on todennikoisesti yksi
keskeinen seikka, jonka kautta lilkunnan hyodyt siirtyvit oppimiseen.

Lasten ja nuorten on todettu suuntautuvan kohti ryhmii, joissa vallitsee positiivinen
keskindinen riippuvuus. T4llainen ryhmi voi muodostua liikunnan ympdrille. Toimivien
vertaissuhteiden on puolestaan todettu edistivin oppilaan jaksamista, kouluun kiinnit-
tymistd (Furrer & Skinner 2003, Kiuru ym. 2008, Osterman 2000) ja koulumenestysti
(esim. Buhs & Ladd 2001). Vertaisryhmissd omaksutaan myos tietoja, taitoja ja asenteita,
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jotka vaikuttavat lasten ja nuorten vilittdbmiin sopeutumiseen, hyvinvointiin ja kouluun
suhtautumiseen (Holopainen ym. 2007, Salmivalli 2005).

Koulunkidynnin osana oleva ohjattu liikunta saattaa parhaimmillaan parantaa myos opet-
taja-oppilassuhdetta ja heijastua titd kautta suotuisasti lapsen kehitykseen ja koulume-
nestykseen. Oppilaiden, joiden vuorovaikutussuhdetta opettajaan leimaa liheisyys ja
vilittomyys, on todettu kiyttiytyvin vihemmin aggressiivisesti (Silver ym. 2005), olevan
vertaisryhmidssi paremmin hyviksyttyjia (Hughes ym. 2001) ja menestyvin paremmin
koulussa (Skinner & Belmont 1993) kuin oppilaiden, joiden suhdetta opettajaan leimaavat
konfliktit ja etdisyys.

Liilkunnan harrastaminen tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja
sosiaalisten taitojen oppimiseen, ja siten se voi selittdd liikunnan ja oppimisen vilistd
yvhteytta. Liikunta voi kehittdd lapsen ja nuoren kykyi kuunnella ja noudattaa ohjeita,
odottaa vuoroaan ja valita tilanteeseen soveltuvat toimintatavat. Liikunnan harrastaminen
voi tarjota myds mahdollisuuksia tunteiden purkamiseen ja niiden kisittelyyn — ne ovat
keskeisid sosiaalisen vuorovaikutuksen edellytyksid. Myos ryhmaityotaidot, itseohjautu-
vuus ja kyky toimia erilaisten ihmisten kanssa, joita liikunnan harrastaminen parhaim-
millaan kehittd4, voivat osaltaan selittdi lilkunnallisesti aktiivisten lasten ja nuorten hyvid
oppimistuloksia. (Kantomaa 2010.) Siiti huolimatta, etti vuorovaikutus on keskeinen
oppimisen sditelija, on vuorovaikutus jadnyt lilkunnan ja oppimisen vilisti suhdetta
tutkittaessa varsin vihille huomiolle.

3.4 Muita vilittavia tekijoita

On my6s mahdollista, ettd edelld kisiteltyjen aivotoiminnan ja motoristen taitojen lisdksi
myos muut tekijat vilittivit liikunnan vaikutuksia oppimiseen ja koulumenestykseen.
Esimerkiksi Kristjansson ja muut (2009 ja 2010) tutkivat terveystottumusten vaikutusta
kouluarvosanojen keskiarvoon. Fyysisen aktiivisuuden midrd oli suoraan positiivisesti
yhteydessid kouluarvosanojen keskiarvoon, mutta vaikutus vilittyi myos itsetunnon ja
kouluviihtyvyyden kautta (Kristjansson ym. 2009, Kristjansson ym. 2010). Kouluviihty-
vyys selitti 20 prosenttia liikunnan ja koulumenestyksen vilisestd yhteydestid (Kristjansson
2009). Myo6s itsetunto toimi vilittivini tekijind liikunnan ja koulumenestyksen vililla,
mutta vaikutukset olivat pienemmit kuin kouluviihtyvyydelld (Kristjansson 2010). Krist-
janssonin ja muiden (2010) mukaan tulokset osoittavat, ettd liikunnan ja koulumenes-
tyksen vilinen yhteys on monimuotoinen, miki asettaa sen tutkimiselle haasteita. Yhteys
on kuitenkin olemassa, ja koulujen tulisi vahvistaa mahdollisuuksia reippaan liikunnan
harrastamiseen miellyttivissi ei-kilpailullisessa hengessd (Kristjansson ym. 2010).

Lihavuus voi my6s omalta osaltaan selittdd liikunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd. Tutki-
musten mukaan lihavuus on lapsilla yhteydessi heikompaan tiedolliseen toimintaan
ja oppimiseen (Burkhalter & Hillman 2011, Taras & Potts-Datema 2005). Epiterveel-
linen ruokavalio, erityisesti runsas energiansaanti, vaikuttaisi heikentivin lasten tiedol-
lista suoriutumista (Gomez-Pinilla 2011, Vaynman & Gomez-Pinilla 2006, Wu ym. 2004).
Runsasrasvainen ruokavalio voi myos vihentiid aivoperiisen hermokasvutekijin (BDNF)
madrdd hippokampuksessa, milli on valittomid vaikutuksia tiedollisiin toimintoihin,
erityisesti muistiin ja oppimiseen (Molteni ym. 2002, Vaynman & Gomez-Pinilla 2006).
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4  Liikunnan vaikutus lapsen kokonaisvaltaiseen
terveyteen ja hyvinvointiin

Elimidntapa on viime vuosikymmenten aikana muuttunut yhi enemmin istuvaksi.
Muutokset ihmisten elimintavoissa nikyvit ylipainon, diabeteksen ja sydin- ja veri-
suonisairauksien lisdintymiseni. Kolmenkymmenen viime vuoden aikana suomalaisten
lasten ja nuorten kestivyyskunto on heikentynyt (Huotari 2012) ja lihavuus lisidntynyt
(Kautiainen ym. 2010). Vuonna 2005 ylipainoisia tyttdji ja poikia oli 12-vuotiaiden ikidluo-
kassa noin viidesosa (Kautiainen ym. 2010). Lapsuuden ja nuoruusiin ylipaino seuraa
usein aikuisuuteen. Lihavuuden taustalla on monia tekijoitd, mutta tirkein syy on liian
suuri energiansaanti kulutukseen nihden.

Suomalaiset liikuntasuositukset kehottavat alle kouluikiisii liikkumaan reippaasti vihin-
tadn kaksi tuntia pidivassd (Varhaiskasvatuksen liilkunnan suositukset 2005). Kouluikiisid
kehotetaan liilkkumaan vihintdin 1-2 tuntia pdivissi monipuolisesti ja ikddn sopivalla
tavalla (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille 7-18-vuotiaille 2008). Koulu-
ikdisten suositus ottaa liilkunnan lisiksi kantaa myos lilkkkumattomaan aikaan: yli kahden
tunnin pituisia istumisjaksoja tulee vilttdd ja ruutuaikaa viihdemedian didressd saa olla
korkeintaan kaksi tuntia pdivissid. Objektiivisten liikuntamittausten perusteella suomalai-
sista alakoululaisista noin puolet ja ylikoululaisista vain kuudesosa tiyttd4 liikunta-aktii-
visuuden minimisuosituksen — tunti ripedd lifkuntaa piivittdin (Laine ym. 2011). Laajojen
lasten ja nuorten kyselytutkimustenkin mukaan liikunta vihenee selvisti murrosidssi
(Husu ym. 2011, Haanpidi ym. 2012). Seurantatutkimusten perusteella tiedetdin, ettid
liikunta-aktiivisuus lapsena ja nuorena ennustaa aktiivisuutta myos aikuisena (Telama
2009).

Liikunnan positiiviset vaikutukset lasten terveyteen ovat kiistattomat. Tutkimuksissa
liilkkunnan vaikutuksia lasten terveyteen on tarkasteltu rasvakudoksen midirin, sydin- ja
verenkiertoelimiston terveyden, psyykkisen terveyden ja tuki- ja liikuntaelinten terveyden
nikokulmasta. Sdinnollinen liikunta parantaa lasten fyysistd kuntoa, vihentdd sisielinten
ympirilld olevan rasvan ja koko kehon rasvan mdirdd ja siten vaikuttaa myonteisesti
lasten sydin- ja verenkiertoelimiston terveyteen ja metaboliseen terveyteen. Erityisesti
liikunta vihentdd metabolisen oireyhtymin ja tyypin 2 diabeteksen riskid sekid laskee
kolesterolia ja korkeaa verenpainetta myos lapsilla. (Strong ym. 2005, Physical Activity
Guidelines Advisory Committee 2008.)

Uusimmat tutkimukset kuvaavat erityisesti koulupdivin aikaisen liilkunnan vaikutuksia
lasten terveyteen. Esimerkiksi Kriemlerin ja muiden (2010) tutkimuksessa, jossa koulu-
pdivadn lisittiin liikuntaa vuoden ajan, liikuntaan osallistuneiden lasten rasvaprosentti
pieneni, kestivyyskunto parani ja sydin- ja verensuonisairauksien riskitekijat vihenivit.
Sollerhedin ryhmin (2008) tutkimuksessa koululiikunnan méird lisittiin neljddn tuntiin
viikossa. Liikuntaan osallistuneiden lasten fyysinen kunto parani ja painoindeksi lisidntyi
vihemmin kuin kontrolliryhmin lapsilla, joilla koululiikuntaa oli yhdesti kahteen tuntiin
viikossa. Tutkijoiden mukaan sddnnoéllisen liikunnan tulee alkaa varhaisessa vaiheessa,
jotta painoindeksin liiallinen nousu voidaan estiid. Reedin ryhmin (2008) tutkimuksessa
lasten kouluviikkoon sisillytettiin 75 minuuttia ripedi liikuntaa lisiamilld oppituntien
lomaan 15 minuuttia piivittdistd liilkuntaa, kuten hyppyjd, tanssia ja vastusharjoittelua.
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Liikunnassa mukana olleiden lasten kestdvyyskunto parani ja verenpaine nousi vuoden
aikana vihemmin kuin kontrolliryhmilld. Painoindeksin tai veren kolesteroliarvojen
kehityksessd ei ollut eroja lasten vililld. Tutkimuksesta on pditelty, ettd koulupiivin
aikainen liikuntaohjelma on tehokas tapa parantaa lasten fyysisti kuntoa ja ehkiistd
sydin- ja verisuonisairauksia.

Liikunta vaikuttaa myOnteisesti myos lasten tuki- ja liikuntaelinten terveyteen. 2-3
kertaa viikossa tapahtuva voimaharjoittelu kehittdd lihasvoimaa ja -kestiavyyttd lapsilla ja
nuorilla. Lisiksi monipuolinen litkunta vahvistaa lasten ja nuorten luu- ja tukikudosta.
(Strong ym. 2005, Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008.) Uusimmissa
tutkimuksissa on havaittu koulupdivin aikaisen ripedn liikunnan vaikuttavan myontei-
sesti myos luukudoksen miirdin ja vahvuuteen alakouluikiisilla lapsilla. Esimerkiksi
Macdonaldin ja muiden (2007) tutkimuksessa koulupiivin aikainen riped litkunta, kuten
hypyt, tanssi ja vastusharjoittelu, lisdsi sddriluun vahvuutta alle murrosikiisilld pojilla,
mutta ei kuitenkaan tyt6illd. Macdonaldin ja muiden (2008) toisessa tutkimuksessa lasten
reisiluun mineraalipitoisuus lisd4dntyi merkitsevisti koulupiivin aikaiseen liitkuntaan osal-
listuneilla lapsilla kontrolliryhmin lapsiin verrattuna. Lisdksi liitkuntaohjelmaan osallistu-
neiden tyttojen reisiluun luukudos oli vahvempaa kuin kontrolliryhmin. Tutkimuksen
mukaan koulupiivin aikainen riped liikunta siis vahvistaa kouluikiisten lasten luuku-
dosta. Tutkijat korostavat, ettd haluttujen tulosten saavuttamisen kannalta on erityisen
tarkedd, ettd opettajat sitoutuvat lisidmiin liikkuntaa oppitunneilleen.

Tutkimuksissa on tarkasteltu liitkunnan vaikutuksia my6s lasten psyykkiseen terveyteen,
erityisesti ahdistuneisuuteen, masennukseen, itsetuntoon ja minikisitykseen. Liikunnan
on todettu vihentdvin ahdistuneisuutta ja masennuksen oireita lapsilla. (Strong ym. 2005,
Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008.) Esimerkiksi Rothon ryhmin
(2010) seurantatutkimuksessa fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd vihdisempiin masen-
nuksen oireisiin: masennuksen oireita oli sitd vihemmin, mitdi enemmin lapset liikkuivat
viikossa.Lisidksi liikunnalla on ollut myodnteinen vaikutus itsetuntoon ja minidkisitykseen
(Strong ym. 2005, Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008). Esimerkiksi
Breslinin ja muiden (2012) tutkimuksessa lapsilla, jotka liikkuivat reippaasti vihintiin 60
minuuttia pdivissi, oli paremman terveyden lisiksi parempi itsetunto verrattuna lapsiin,
jotka liikkuivat vihemmin.

Tiivistden voidaan sanoa, etti liikunta vaikuttaa edullisesti lasten fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen. Lilkunnan lisidminen ehkiisee sydin- ja verisuonisairauksia, vahvistaa tuki-
ja lilkuntaelimid, vihentdd ahdistusta ja masennusta sekid parantaa lasten fyysistd kuntoa.
Tutkijoiden mukaan lasten ja nuorten tulisi harrastaa monipuolista ripedd liikuntaa vihin-
tddn 60 minuuttia piivittdin haluttujen terveysvaikutusten saamiseksi. Riittivi fyysinen
aktiivisuus on normaalin kasvun ja kehityksen kannalta vilttimatontd, ja parhaimmillaan
se tukee lapsen ja nuoren fyysistd, kognitiivista ja motorista kasvua ja kehitysti monin
tavoin. Litkunnalla on my6s paljon mahdollisuuksia sosiaalisen ja eettisen kasvun tuke-
misessa.

Kun liikkunnan myonteisiin terveysvaikutuksiin lisdtidn uusimpien tutkimustulosten
havainnot liilkunnan edullisista vaikutuksista oppimiseen, on selvii, ettd lilkkunnan lisd4-
miseen ja tukemiseen kannattaa panostaa. Liikunnallisen elimintavan omaksuminen
onkin merkittivissd asemassa, kun pohditaan, miten lapset ja nuoret voivat pysyi
kokonaisvaltaisesti terveind nyt ja aikuisina. Perusta aikuisidn hyville terveydelle seki
lihavuuden ja osteoporoosin ennaltachkiisylle luodaan siis jo lapsuudessa. Fyysisesti
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passiiviset ja epiterveelliset elimintavat seuraavat lasta nuoruuteen ja aikuisuuteen. Mitd
aikaisemmin liikuntaan ja liilkkumattomuuteen kiinnitetiin huomiota, sitd kestivimpii
tuloksia saadaan aikaan.
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5 ldeoita lapsen arkipaivan liikkunnallistamiseksi

Lasten liikkunnan ja liikkunnallisen elimintavan edistimiseen tarvitaan mukaan itse lapset,
lasten vanhemmat seki opettajat — ja myos paittdjit. Lapsen liikunnallisuuden viridmi-
seen vaikuttavat mm. lasten huoltajat, sisarukset, kaverit, opettajat ja koulu. Lasten ja
nuorten mukaan vanhemmat, ystivit ja valmentajat ovat tirkeimpii liikuntaa tukevia ja
liikuntaan kannustavia tahoja (esim. Haanpdd ym. 2012). Erityisesti kodin ja perheen rooli
on tirkei, silld liikunnallisen elimintavan omaksuminen tapahtuu jo hyvin varhaisessa
vaiheessa. Vanhempien asenteet ja esimerkki ovat lihtokohtia liikunnallisen elimintavan
omaksumiselle. Liikunnallisesti aktiivisten lasten ja nuorten vanhemmat ovat huomat-
tavasti yleisemmin liifkunnallisia kuin vihin liikkuvien. Lisiksi liikunnallisesti aktiiviset
lapset ja nuoret kertovat vanhempiensa asenteiden liikuntaa kohtaan olevan muita myon-
teisempid. (Esim. Haanpdd ym. 2012.) Lapsen liikuntaharrastusten tukeminen vaikuttaa
paljolti siihen, jatkuuko liikkuminen vield nuoruudessa ja aikuisuudessa. Sidnnollinen
vapaa-ajan liikunta, tapahtuipa se urheiluseuroissa tai perheen tai ystivien kesken, lisdd
merkittdvalld tavalla lasten lilkunnan miirdd, tarjoaa innostavia liikuntakokemuksia,
kehittid motorisia taitoja sekd edistii terveytti.

Myos kouluilla on tirked tehtiavi lapsen arkipidivin liikuttajana. Koululiikunta on kaikki
oppilaat tavoittava pakollinen oppiaine, jonka tavoitteena on vaikuttaa myonteisesti
lapsen ja nuoren fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin
sekid ohjata heitd ymmirtimadin liikunnan terveydellinen merkitys. Liikunnanopetus on
sekid kasvattamista liikuntaan ettd kasvattamista liikunnan avulla. Koululiikunta tarjoaa
oppilaille sellaisia taitoja, tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta on mahdollista omaksua
lilkkunnallinen eldmintapa. Erityisesti lilkkkumattomien oppilaiden tavoittaminen ja heidin
motivoimisensa sdannollisen liikunnan pariin on mahdollista koululiikunnan avulla.
Lisdksi lilkunnan avulla opitaan seki itsestd ettd elimisti. Koululiikunta tarjoaa oppi-
laille mahdollisuuden pohtia oikeaa ja vadrad, itsekkyyttd ja sddntdjen noudattamista
sekid kiyda lapi erilaisia tuntemuksia. Lilkunnanopetuksella tuetaan siten oppilaan hyvin-
vointia, kasvua itseniisyyteen ja yhteisollisyyteen sekd omaehtoiseen lilkunnan harrasta-
miseen. Koululiikunnan lisidminen ja sisiltojen kehittiminen ovat tirkeitd keinoja lasten
liikunnan edistimiseen, erityisesti, kun tutkimustiedon mukaan koululiikunnan lisdi-
minen ei heikenni lasten koulumenestysti, vaan piinvastoin se saattaa edistid oppimista.
Erityisen merkittavissid osassa on liikunnanopettajan ammattitaito, jotta myos vihin liik-
kuvat saadaan motivoitua mukaan liikkunnan pariin. Liikunnan opetuksen ammattilainen
pystyy ottamaan huomioon eritasoiset ja motivaatioltaan erilaiset oppilaat.

Kuten aiemmin esitetystd tutkimustiedosta kiy ilmi, hyvi fyysinen kunto ja toimintakyky
ovat tirkeitd paitsi terveyden myods oppimisen kannalta. Valmisteilla on valtakunnallinen
fyysisen toimintakyvynseurantajirjestelmid Move, jonka tarkoituksena on toimia opetta-
jlen pedagogisena tyokaluna oppilaiden fyysisen toimintakyvyn mittaamisessa ja siitd
saadun tiedon hyodyntimisessi, kun oppilaita motivoidaan liikkkumaan. Kun fyysisen
toimintakyvyn seurantajirjestelmi tulee valmiiksi, aletaan viidennen ja kahdeksannen
vuosiluokan oppilaita mitata liikuntatunneilla. Tulokset toimitetaan kouluterveydenhuol-
toon, jotta niitd voidaan hyodyntdd osana nididen luokkien laajoja terveystarkastuksia.
(Move! - fyysisen toimintakyvyn seurantajiarjestelma 2012.)
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Liikuntaa voidaan lisita koulupdiviin monin eri tavoin. Valtakunnallisen Liikkuva koulu
-ohjelman pilottivaiheessa (2010-2012) useat koulut kehittivit ja kokeilivat erilaisia toimia
koulupiivin liikunnallistamiseksi (Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 2010-2012
loppuraportti 2012). Ideat liikunnan lisidmiseksi koulupidiviin on keritty yhteen, ja ne
loytyvit Liikkuva koulu -ohjelman nettisivuilta osoitteesta www.liikkuvakoulu.fi (Ideoita
liikunnan lisidmiseksi koulupdividn 2012). Vilituntiliikunnan lisdédmiseksi kouluilla
kokeiltiin mm. pitkid liikuntavilitunteja, vilituntiliikuntaa oppilaiden ohjaamana seki
vilituntimaratoneja. Pitkd liikuntavilitunti saatiin aikaan esimerkiksi yhdistimailld aamu-
pdivian oppitunteja tai jiarjestimilld kouluruokailun yhteyteen pidempi tauko. Aamu-
pdivian pidemmit tunnit katkaistiin parin minuutin jumpalla, jotta keskittyminen oppimi-
seen sdilyisi. My6s vilkkiritoiminta sai suurta kannatusta. T4lloin osa koulun oppilaista
koulutettiin toimimaan vilituntiliikunnan ohjaajina. Vilkkirit suunnittelivat ja ohjasivat
vilituntililkuntaa seki ideoivat liikuntavilineiden hankintaa. Vilituntimaratonissa oppi-
laat kavelivit tai juoksivat koulun pihalle merkittyd reittida keriten maratonin verran
kilometreji. Ideaa sovellettiin mm. siten, ettd oppilaat kivellessdidn keridsivit luokalleen
pisteitd ja tietyn pisteméddrin tiytyttyd luokka sai palkintona esimerkiksi sisdliikuntavili-
tunnin koulun liikuntasalissa.

Lisdksi Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa koulut kokeilivat erilaisia teemapiivid ja
tapahtumia. Teemapdivilld paikkakunnan urheiluseuroja pyydettiin esittelemiin toimin-
taansa paikallisten "urheilusankareiden” voimin, ja oppilaat itse valmistivat mm. kuvaa-
mataidon tunnilla julisteita, joissa he esittelivit omaa liikuntaharrastustaan. Liikunnan
lisdidamisessd myos erilaiset ajankohtaiset televisioformaatit olivat suosittuja. Esimerkiksi
Tanssii teinien kanssa -tapahtumassa oppilaat haastoivat aikuiset mukaan illanviettoon,
jossa oppilaat ja aikuiset tanssivat keskenddn Tanssii tihtien kanssa -formaatin mukaan.
Lisidksi koulut jirjestivit paikkakunnan eri koulujen vilille liikunnallisia tapahtumia, jotka
toivat mielenkiintoisen lisin koulun arkeen. (Ideoita liilkunnan lisidmiseksi koulupidiviin
2012.)

Erilaisten teemapdivien ja vilituntiliikunnan jirjestimisen lisdksi koulut hankkivat uusia
liikkuntavilineitd ja muokkasivat koulun pihaa liikkuntaan kannustavaksi. Erds koulu hankki
polkupyorii, joita kiytettiin mm. oppituntien aikana tutustuttaessa lihiympiristoon.
Oppilaat otettiin mukaan ideointiin ja ideoiden toteutukseen. Erityisesti ylikoululaisia
saatiin innostumaan lifkunnasta antamalla heidin itse osallistua suunnitteluun. Liikkuva
koulu -ohjelman pilottivaiheen kouluissa edistettiin myos koulumatkaliikuntaa. Koulu-
matkaliikunnan lisidmisessi oli olennaista saada oppilaiden vanhemmat mukaan tuke-
maan ajatusta. Koulumatkakampanjassa seurattiin tavoitteen saavuttamista ja palkittiin
onnistumiset. Esimerkiksi ensi—-kolmasluokkalaiset paattivit kivelld tai pyoriilla kouluun
vihintdin kolmena pdivini viikossa. Luokan seinilld olevalle julisteelle merkittiin pdivit,
jolloin koulumatka oli kuljettu aktiivisella tavalla, ja piivit laskettiin yhteen. Eniten péivid
kerdnnyt luokka palkittiin heijastimilla, retkelld tai muulla tavalla. Kouluissa kokeiltiin
my0s erilaisia vaihtoehtoja koulukuljetusoppilaiden liikunnan edistimiseen. Hyvini
esimerkkeinid voidaan mainita odotusaikoja hyodyntivi kerhotoiminta seki kyydityksen
jarjestiminen niin, ettd oppilaalle kertyi kidvelyd joko kotoa lidhtiessd tai koululle tulta-
essa. (Ideoita litkkunnan lisddmiseksi koulupidiviin 2012.)

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen kouluissa pyrittiin lisidméin lilkuntaa myos oppi-
tuntien lomaan erilaisten taukojumppien ja liikunnallisten aamunavausten muodossa.
Lisdksi mm. isoja jumppapalloja kiytettiin tuoleina oppitunnin aikana. (Ideoita liilkunnan
lisiamiseksi koulupidiviin 2012.) Kibbe ja muut (2011) ehdottavat lilkunnan integrointia
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itse opittavan asian lipikdymiseen. Take 10! -hankkeen ajatuksena on lisitd oppimista
tukevaa liikuntaa 10 minuutin jaksoissa oppituntien lomaan. Hankkeessa tiettyjen oppi-
mistavoitteiden saavuttamista matematiikassa, didinkielessi ja luonnontieteissid on vahvis-
tettu liilkunnan keinoin. Jo kymmenen vuoden ajan kidynnissid ollut hanke on saanut
aikaan positiivisia muutoksia sekd liikunta-aktiivisuudessa ettd oppimisessa. Kibben ja
muiden mukaan liikuntaohjelma lisisi lasten fyysisen aktiivisuuden méirida sekid paransi
suoriutumista erityisesti didinkielessd ja matematiikassa.

Joissakin Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen kouluissa paneuduttiin erityisesti
vihin liikkuvien oppilaiden tavoittamiseen. Kuten ylld todettiin, lifkuntatunnit luovat
pohjan vihin liikkuvien lasten tavoittamiseen ja motivoimiseen liitkunnan pariin. Liikun-
tatuntien lisiksi mm. yhteisty® terveydenhoitajan kanssa, kutsukerhot ja personal trainer
-tyyppinen toiminta havaittiin kouluissa hedelmillisiksi vaihtoehdoiksi vihin liikkuvien
tavoittamisessa. Erddssd koulussa liitkuntakerhoon kutsuttiin ainoastaan vihin liikkuvia
lapsia ja nuoria, ja kerhon toiminta perustui ainoastaan niihin liikuntamuotoihin, joita
kerhon jisenet itse halusivat. Kerhossa toiminta oli vapaamuotoista ja kannustavaa.
Lisdksi siind pyrittiin esittelemiin uusia liikuntalajeja, jotta niistd olisi l10ytynyt vihin liik-
kuvalle mieleinen laji harrastettavaksi. Personal trainer -tyyppisessi toiminnassa lapsella
oli henkilokohtainen valmentaja, esimerkiksi joku koulun opettaja tai koulun ulkopuo-
linen henkil®, jonka kanssa suunniteltiin lilkuntaa ja myos liikuttiin.

Liikunnan lisddmisessd on koulussa kiytettivissi monipuolisia vaihtoehtoja. Liikunta-
tunnit muodostavat tirkein perusrungon koulun liikunnassa. Tiamin lisiksi myos vili-
tunti- ja koulumatkaliikunta, erilaiset oppituntia tauottavat jumpat ja lilkunnalliset tapah-
tumat tiydentivit koulupdivin aikaista liikuntaa ja auttavat liikunnallisen elimintavan
omaksumisessa. Ne tuovat myos piristivin ja oppimisen kannalta tirkein mausteen
koulupiiviidn. On kuitenkin syytd muistaa myos lasten huoltajien rooli lapsen liikkumi-
sessa. Onkin tirkedi, ettd lasten huoltajat oppivat tuntemaan liikkunnan myonteiset vaiku-
tukset ja ettd heidit saadaan mukaan liilkunnan edistimiseen. Liikunnallisen elimintavan
omaksuminen alkaa jo lapsuuden perheissi ja kouluissa.
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6  Pohdintaa ja johtopadtoksid

Tissd katsauksessa tarkasteltiin liikunnan vaikutuksia oppimiseen. Erityisesti haluttiin
tuoda esiin uusin vuosien 2008-2011 aikana ilmestynyt tutkimustieto. Tutkimusten
mukaan koulupiivin aikainen liikunta, fyysisen aktiivisuuden miird sekd hyvi kesti-
vyyskunto ovat yhteydessd hyviin koulumenestykseen. Lisiksi fyysisen aktiivisuuden on
todettu vahvistavan lasten tiedollista toimintaa, erityisesti muistia ja toiminnanohjausta.
Yksittiisten tutkimusten mukaan liikunnalla on myonteinen vaikutus myos luokkahuo-
nekayttdytymiseen, tehtdviin keskittymiseen ja oppituntiosallistumiseen. Hyvikuntoisilla
oppilailla on my6s vihemmin poissaoloja. Lisdksi liikuntaan osallistuminen on myoOntei-
sesti yhteydessid peruskoulun jilkeisiin jatko-opintosuunnitelmiin.

Tiivistden voidaan todeta, ettd liikunnalla on positiivisia vaikutuksia oppimiseen. Tulokset
kuitenkin vaihtelevat eri tutkimuksissa, eikd kaikissa ole havaittu lainkaan yhteyttd
liikunnan ja oppimisen vililld. Lisdksi tilld hetkelld naytto liikunnan vaikutuksista oppi-
miseen perustuu piddosin poikkileikkaus- ja seurantatutkimuksiin seki interventiotutki-
muksiin, joissa on vertailuryhmi, mutta osallistujia ei ole satunnaistettu koe- ja vertailu-
ryhmiin. Laadukasta tutkimusta tarvitaan lisdi. Erityisesti tarvitaan tutkimuksia, joissa on
satunnaisesti valitut koe- ja kontrolliryhmit ja tarpeeksi pitki interventio- ja seurantajakso
liikunnan oppimisvaikutusten selvittimiseksi. Lisdksi kidytossd olevien menetelmien on
oltava toistettavia ja luotettavia. Tutkimuksissa tulisi myds huomioida kattavasti lasten
taustatekijit, kuten perheen sosioekonominen asema, lasten oppimisvaikeudet ja etninen
tausta. Lisdksi tarvitaan tutkimuksia liilkunnan ja oppimisen yhteyksid vilittavistd teki-
joistd. Litkunta ei vilttimittd ole suoraan yhteydessd oppimiseen vaan vaikutus saattaa
vilittyd jonkin toisen tekijan kautta, jolloin pelkistiin suoran yhteyden tutkiminen ei
anna oikeaa kuvaa ilmiostd. My0s sosiaalinen vuorovaikutus olisi hyvid ottaa huomioon
liikkunnan oppimisvaikutuksia tulkittaessa.

Eridvid tutkimustuloksia saattaa selittid myos se, ettd seki liikuntaa ettd oppimista on
mitattu hyvin erilaisin menetelmin ja mittarein. Laaja mittareiden kirjo vaikeuttaa tulosten
tulkintaa ja vertailua. T4lld hetkelld monet tutkimukset ovat kartoittaneet lasten fyysistid
aktiivisuutta kyselyjen avulla, joten jatkossa tulisikin lisdtd objektiivisten mittareiden
kayttod liikunta-aktiivisuuden mittaamiseen kyselyiden ohella. Lisiksi tulevaisuudessa
tulisi kartoittaa tarkemmin, millainen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa minkalaiseen oppi-
miseen. Vaikuttaako liikunta myonteisesti oppimiseen liilkunnan muodosta ja lajista riip-
pumatta vai onko jokin liilkunnan toteutustapa toista edullisempi? Entd millaiseen oppi-
miseen pystytddn lilkunnan avulla parhaiten vaikuttamaan? Lisiksi olisi tarkedd selvittid
liilkkunnan ja oppimisen vilistd annos-vastesuhdetta eli sitd, kuinka paljon liikuntaa tarvi-
taan tiettyjen oppimiseen vaikuttavien muutosten aikaansaamiseksi.

Katsauksessa tarkasteltiin myos mekanismeja, jotka saattavat selittdd liikunnan myon-
teisid vaikutuksia oppimiseen. Niyttiisi siltd, ettd liikunnan anatomiset ja fysiologiset
vaikutukset ulottuvat koko kehon lisiksi myos aivoihin. Liikunta lisdd aivojen tilavuutta
ja aktiivisuutta erityisesti niilld aivoalueilla, joissa muisti ja toiminnanohjaus toimivat.
Liikkunnan aikaansaamat muutokset aivojen rakenteissa ja toiminnassa luovat lisdd
mahdollisuuksia oppimiseen. Lisiksi motoriset ja kognitiiviset taidot nayttiisivit kehit-
tyvian kisi kiddessi, silli samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain seki
motoristen ettd kognitiivisten taitojen ohjauksesta. Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia my6s
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elinympiriston haasteiden kohtaamiseen ja ratkaisemiseen, miki edelleen kehittdd paitsi
kognitiivisia my06s sosiaalisia taitoja. Parhaimmillaan liikunta tarjoaa my6s mahdolli-
suuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja sosiaalisten taitojen oppimiseen — ne ovat
keskeisid oppimista selittivid mekanismeja. Sddnnolliselld liikkunnalla on siten tirked
merkitys aivojen terveyden ja monipuolisen kehittymisen kannalta. Liikunta auttaa myos
ehkiisemiin ylipainoa ja lihavuutta, joilla nayttiisi olevan merkitysti yleisen terveyden
lisdksi my0s lasten kognitiivisessa toiminnassa ja oppimisessa.

Katsauksessa tuotiin esiin myos liikunnan merkitys lapsen kokonaisvaltaiselle tervey-
delle. Liikunta vihentdd riskid sairastua sydidn- ja verisuonisairauksiin, estdd liiallisen
painon nousun, yllapitia tai kehittdd fyysistd kuntoa ja toimintakykyi ja vaikuttaa myon-
teisesti psyykkiseen terveyteen myos lapsilla. Siinnollinen ja monipuolinen fyysinen
aktiivisuus on siten vilttimitontd lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle. Lilkunnan
minimisuosituksen mukaan kouluikiisten lasten ja nuorten tulisi liilkkua vihintdin tunti
pdivissd monipuolisesti ikddn sopivalla tavalla, jotta liikkumattomuuden haitalliset vaiku-
tukset torjuttaisiin ja liikunnan terveyshyodyt saavutettaisiin. Suomalaiset lapset ja nuoret
eivit lilku suositusten mukaan. Tihidn olisi syytid kiinnittid huomiota, silld lapsuusiin
liikkunta-aktiivisuuden lisiksi myos ylipaino ym. terveysriskit seuraavat usein aikuisuu-
teen. Tutkimusnidytto liikunnan vaikutuksista on varsin vakuuttavaa. Liikunnasta on
hyotya seki lapsen terveydelle ettd oppimiselle. Tutkijat ovatkin yhtd mieltd siitd, ettd
lilkunnan tukeminen ja lilkuntamahdollisuuksien lisidminen ovat avainasemassa hyvin-
voinnin edistimisessi.

Uusimmissa tutkimuksissa on kartoitettu erityisesti koulun mahdollisuuksia liikunnan
tarjoamiseen. Koulupdivin aikaisen liikunnan on havaittu vaikuttavan myonteisesti lasten
oppimiseen ja terveyteen. Lihes kaikki lapset suorittavat oppivelvollisuutensa koulussa,
jossa he viettavit suuren osan arkipdiviad. Koulu onkin ainoa paikka, joka tavoittaa koko
ikdluokan, ja tarjoaa siten otolliset puitteet fyysisen aktiivisuuden lisidmiseen.

Liikuntaa voi lisitd koulupidivain monella tavalla. Niitd keinoja ovat liikkuntatuntien madrin
lisddminen ja niiden sisiltdjen kehittiminen, vilituntiliikunnan mahdollistaminen, koulu-
matkaliikuntaan kannustaminen, koulujen liikunnallisen kerhotoiminnan edistiminen
seki liikkumisen integroiminen opetukseen. Rehtorit ovat avainasemassa, kun tehdidin
ratkaisuja liikunnan lisddmisestd koulupdividn. Myos opettajan rooli on tirked. Liikun-
taan kannustavan ilmapiirin luominen seki esimerkin antaminen luovat pohjaa lasten
arkipdivan liikunnallistamiseen. Integroitaessa liikuntaa oppitunteihin opettajalta vaadi-
taan kokeilunhalua ja positiivista asennetta. Liikunnanopettaja painottaa opetuksessaan
liikunnallisesti aktiivisen elimintavan opettamista unohtamatta motoristen perustaitojen
opetusta, mikd luo perustaa myos kognitiivisten taitojen oppimiselle. Lasten huoltajien
asemaa ei saa unohtaa, silld liikunnallinen elimintapa omaksutaan jo hyvin varhaisessa
vaiheessa, jolloin huoltajien asenteet ja esimerkki ovat tirkeitd. Tutkitusti lapsuudessa ja
nuoruudessa aloitettu sidnnollinen litkunnan harrastaminen ennustaa aktiivista liikunnan
harrastamista myos aikuisialla.

Liikunta vaikuttaa monin tavoin seki lasten ettd aikuisten terveyteen, ja nyttemmin sen
on huomattu vaikuttavan myonteisesti myos oppimiseen seki lapsuudessa ettd myohem-
malla idlla. Erityisesti liikunta vaikuttaa myonteisesti tiedolliseen toimintaan, kuten muis-
tiin ja toiminnanohjaukseen, ja sitd kautta mahdollisesti koulumenestykseen. Kaiken
kaikkiaan perustelut lasten liikunnallisen elimintavan edistimiselle ovat vakuuttavat.
Lasten arkipidiviisen liilkunnan lisidmisen ja erityisesti oppimisen edistimisen nikokul-
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masta koulu tarjoaa monimuotoiset mahdollisuudet liikkunnan lisidmiseen pienillikin
muutoksilla. Toki koulupiivin litkunnallistamiseen tarvitaan luovaa ja joustavaa ajattelua
seki eri tahojen, kuten opettajien, lasten huoltajien sekd piittijien sitoutumista timin
tavoitteen saavuttamiseen. Tutkijat suosittelevat monipuolisen, ikd- ja kehitystasolle
sopivan liikunnan lisidmistd tukemaan lapsen fyysistd, psyykkisti ja sosiaalista kehitysti
ja edistimiin terveyttd ja hyvinvointia sekd oppimista.
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Liite 1. Liikunnan, oppimisen ja tiedollisen toiminnan
sanastoa

Liikuntasanastoa

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankulutusta lisidvin
toiminnan. Liikunta on osa fyysistd aktiivisuutta.

Fyysinen inaktiivisuus, liikkumattomuus, on niin vihiisti fyysistd aktiivisuutta,
ettei se riitd pitimiddn ylld elimiston rakenteita tai toimintoja niiden normaaleja tehtivid
vastaavina.

Fyysinen kunto tarkoittaa liikuntasuoritusten kannalta keskeisten elimiston raken-
teiden ja toimintojen tilaa. Fyysinen kunto rakentuu erilaista fyysisisti ominaisuuksista,
kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto ja tuki- ja liilkuntaelimiston kunto. Fyysistid
kuntoa ja sen osa-alueita mitataan fyysiseni suorituskykyni ja sen osatekijoini.

Fyysinen suorituskyky tarkoittaa elimiston toimintatehoa. Fyysistd kuntoa ja sen osa-
alueita mitataan fyysisend suorituskykyni ja sen osatekijoind.

Fyysinen toimintakyky on kykyi selviytyd piivittdisen elimidn vapaavalintaisten ja
vilttimittomien toimintojen fyysisistd vaatimuksista.

Intensiteetti. Liikunnan intensiteetti tarkoittaa liikunnan tehoa, esimerkiksi kevyt,
reipas, rasittava.

Kestdvyyskunto tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa energiaa ja
happea pitkikestoisen suorituksen aikana sekd tihin liittyvdd lihasten toimintaa.

Kokonaisvaltainen kebittyminen tarkoittaa fyysisen kasvun ja kehityksen lisdksi
motoristen, kognitiivisten sekid sosioemotionaalisten taitojen kehittymista.

Koululiikunta tarkoittaa koulutetun opettajan ohjaamaa liikuntaa koulussa.

Koulumatkaliikunta tarkoittaa sitd arkiliikuntaa, joka sisiltyy kodista kouluun ja
koulusta takaisin kotiin oppilaan kulkemiin matkoihin.

Koulun liikunta tarkoittaa kaikkea koulussa tapahtuvaa liikuntaa. Sithen kuuluvat mm.
koulumatkaliikunta, vilituntiliikunta, liikuntatunnit, retket seki liikuntakerhot.

Libaskunto tarkoittaa lihasten suorituskykyominaisuuksia, kuten voimaa, kestivyytti ja
notkeutta, joilla on ihmisen fyysisessd toimintakyvyssi keskeinen merkitys.

Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka lisdi

energiankulutusta. Liikunta tihtdid ennalta harkittuihin tavoitteisiin ja niitd palveleviin
liikkesuorituksiin sekid toiminnasta saataviin elimyksiin.
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Motorinen kebitys on pitkidaikaista muutosta motorisissa taidoissa. Se on lihaksilla
aikaansaatua tietoista toimintaa, johon sisiltyy havaitseminen, suunnittelu ja motivaatio.

Motoriset perustaidot ovat taitoja, joilla selvitiin arkipidivin liikkumistarpeista. Niitd
ovat kiveleminen, juokseminen, hyppidminen, heittiminen, kiinniottaminen, potkaise-
minen ja lydbminen.

Oppitunteibin integroitu litkunta cli oppituntien aikainen litkunta tapahtuu muilla
oppitunneilla kuin liikuntatunneilla. Se voi olla taukojumppaa tai oppimistavoitteisiin
sovellettua liikuntaa.

Organisoitu liikunta tarkoittaa suunnitelmallista ja johdonmukaisesti etenevii
liilkuntaa.

Reipas tai riped liikunta tarkoittaa tissi raportissa kuormittavuudeltaan kohtuullista
liikkuntaa, jonka aikana sydimen syke nousee ja hengitys kiihtyy ainakin jonkin verran
(englanniksi moderate intensity physical activity).

Sddnnollinen liitkunta tarkoittaa jatkuvaa, siinnollisin viliajoin toistuvaa liikuntaa.
Tebokas liikunta tarkoittaa tissi raportissa rasittavaa lifkuntaa, jonka aikana syddmen
syke nousee ja hengitys kiihtyy huomattavasti (englanniksi vigorous intensity physical

activity).

Terveys on erinomaista fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia, ei vain taudin tai
heikkouden puuttumista.

Terveysliikuntasuositus on suositus liikunnan ja liikkuntakertojen mairistd, kuormitta-
vuudesta seki tavasta, jonka avulla terveyttd pidetddn ylla tai edistetddn.

Tuki- ja liikuntaelimiston kunto tarkoittaa lihasten, luuston, nivelten ja jinteiden
suoritusominaisuuksia.

Vapaa-ajan liikunta on piivihoidon, koulun, opiskelun tai tyoajan ulkopuolella
tapahtuvaa liikuntaa.

Vilituntiliikunta tarkoittaa koulun oppituntien ulkopuolista eli vilituntien aikana
tapahtuvaa liikuntaa, joka voi olla spontaania tai ohjattua.

Léibde: Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikdiisille 7-18-vuotiaille. 2008.

Oppimissanastoa

Itsearvioitu koulumenestys tarkoittaa oppilaan omaa kisitystd siitd, miten hin menestyy
koulussa verrattuna muihin oppilaisiin. Vastausvaihtoehdot voivat olla esimerkiksi erit-
tiin hyvin, hyvin, kohtalaisesti, huonosti tai erittdin huonosti.
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Itsesdicitely oppimisessa tarkoittaa yksilon kykyid sdddelld omaa kiyttdytymistidn ja
sithen liittyvid tiedollisia, motivationaalisia ja emotionaalisia tekijoiti omien ja sosiaa-
listen tavoitteiden saavuttamiseksi. Itsesditely nikyy kykyni asettaa itselleen tavoitteita,
valita sopivat oppimismenetelmit ja yllipitid omaa motivaatiotaan. Lihteet: Salovaara
2004; http://tievie.oulu.fi/verkkopedagogiikka/luku_4/itsesaately.htm (luettu 25.5.2012),
Kalliopuska 2005.

Kouluarvosanat tarkoittavat lasten koulutodistuksen arvosanoja, usein joko didinkielen
tai matematiikan arvosanaa tai todistuksen arvosanojen keskiarvoa.

Koulumenestys tarkoittaa kouluarvosanoin ja oppiainekohtaisin testein mitattua menes-
tymistd koulussa.

Koulunkdynti tarkoittaa tissi raportissa toimintaa, joka saattaa vaikuttaa koulume-
nestykseen, kuten tehtiviin keskittymistd, toiminnan organisoimista ja suunnittelemista,
ldsni olemista, aikatauluttamista ja kidytdksen kontrolloimista.

Opintosuunnitelmat tarkoittavat oppilaan suunnitelmia siitd, mihin opintoihin hin
suuntautuu.

Oppiainekobtaiset testit ovat oppiainekohtaisen osaamisen testaamiseen kiytettyjid
standardoituja testejd, joita kiytetiin usein Yhdysvalloissa esimerkiksi matematiikan ja
didinkielen osaamisen mittaamiseen.

Oppiminen on kokemuksen aiheuttama, suhteellisen pysyvi toiminnan muutos. Silld
tarkoitetaan my0s tietojen, taitojen ja tunnereaktioiden muutoksia, jotka vaikuttavat kiyt-
taytymiseen ja nikyvit heti oppimishetkelld tai mydhemmin. Lihde: Fyysisen aktiivi-
suuden suositus kouluikiisille 7-18-vuotiaille. 2008.

Tebtdiviin keskittymiselld tarkoitetaan oppimistavoitteen kannalta tarkoituksenmukai-
seen toimintaan keskittymista.

Tiedollisen toiminnan sanastoa

Eksekutiivinen toiminnanobjaus tarkoittaa tiedollista toimintaa, joka ohjaa ja sditelee
ihmisen ajattelua ja muita tiedollisia toimintoja. Toiminnanohjaus vastaa piimiirien aset-
tamisesta ja niihin pddsemisen suunnittelusta, niiden tiedollisten toimintojen valinnasta
ja ohjauksesta, joita pddmidirien saavuttamiseen tarvitaan, sekd oman toiminnan tahdon-
alaisesta kontrollista, joustavasta toiminnasta ja myos toiminnan arvioinnista. Lihde:
Baars & Gage 2010.
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Itsetunto on yksilon tunne siitd, kuinka arvokas, tirked ja kyvykids yksilo on. Se on
kokemus omasta itsestd, ja se heijastaa uskoa itseen ja omaan selviytymiseen. Itse-
tunto on ihmisen kyky arvostaa itsedin havaitsemistaan puutteista huolimatta. Itsetunto
muodostuu hyvien ja huonojen kokemusten pohjalta. Se on suhteellisen pysyvi ominai-
suus. Lihteet: Keltikangas-Jarvinen 1994, Kalliopuska 2005.

Joustava dlykkyys on yksi dlykkyyden laji. Sille ominaista on kyky havaita uusia
asioiden vilisid yhteyksid, mikd luo mahdollisuuden tehokkaalle toiminnalle ongelman-
ratkaisutaitoja ja pdittelyd vaativissa tilanteissa. Lihde: Kalliopuska 2005.

Mindikdsitys eli mindkuva on ihmisen tiedollinen, kokemuksellinen ja sosiaalinen
kokonaiskisitys omasta itsestdiin. Minikisitys rakentuu yksilon ja yhteison vuorovaiku-
tuksessa. Lihde: Kalliopuska 2005.

Motivaatio on sisiinen, motiivien eli halujen ja tarpeiden aikaansaama tila, joka ohjaa
yksilon toimintaa jonkin pddmididrin saavuttamiseksi. Oppimisen motivaatioon vaikut-
tavat paitsi oppijan sisdiset tekijit, kuten kisitys itsestd oppijana, myos ulkoiset, oppimis-
tilanteeseen liittyvit tekijit, kuten opettajan kannustus. Lihteet: Salovaara 2004; http://
tievie.oulu.fi/verkkopedagogiikka/luku_4/motivaatio.htm (luettu 25.5.2012), Kalliopuska
2005.

Tarkkaavaisuus on tietoista, tiedostamatonta tai valikoivaa huomion kiinnittimista tiet-
tyyn havaintokentin kohteeseen tai muistisisiltoon. Tarkkaavaisuuden avulla tulemme
tietoiseksi asioista. Uuden asian oppiminen vaatii tietoista tarkkaavaisuuden suuntausta
opeteltavaan asiaan. Lihteet: Baars & Gage 2010, Kalliopuska 2005.

Tiedollinen eli kognitiivinen toiminta tarkoittaa tiedon vastaanottamiseen, tallenta-
miseen, kisittelyyn ja kidyttoon liittyvid psyykkisid toimintoja, kuten esimerkiksi tarkkaa-
vaisuutta, havaitsemista, muistia ja ajattelua. Lihteet: Baars & Gage 2010, Kallipuska 2005.

Toiminnanobjaus. Katso eksekutiivinen toiminnanohjaus.

Tyomuisti eli lybytkestoinen muisti on parhaillaan kiytettivin tiedon tilapdinen
varasto, jossa tietoa yllipidetidn ja kisitellddn aktiivisesti. Tyomuistissa kisittelemme
aistien kautta tarkkaavaisuuden kohteeksi tulleita asioita sekid pitkidkestoisesta muistista
mieleenpalautettuja asioita. Tyomuisti mahdollistaa ajattelun, piittelyn ja ongelmanrat-
kaisun. Tyomuistin kapasiteetti on laajuudeltaan ja kestoltaan rajallinen, eli pystymme
pitimiddn yhtd aikaa mielessimme vain muutaman asian. Lihteet: Baars & Gage 2010,
Kalliopuska 2005.

Alykkyys tarkoittaa ihmisen tiedollista kykyd toimia tehokkaasti ja tarkoituksenmukai-
sesti uudessa tilanteessa. Alykkyys on kykyi kiiyttidd abstrakteja kiisitteiti monipuolisesti
seki yhdistelld ja oppia nopeasti uusia asiakokonaisuuksia. Alykkyys viittaa psykologisin
testein mitattavaan suoritus- ja tiedonkisittelykykyyn. Lihde: Kalliopuska 2005.
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