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TIVISTELMA

Tassa katsauksessa tarkastellaan koulupaivan aikaisen lilkkunnan vaikutuksia lasten oppi-
miseen ja koulumenestykseen. Katsauksen pohjana ovat vuosina 1990-2016 tiedelehdissa
julkaistut tutkimukset.

Koulupaivan aikaisen lilkunnan on havaittu vaikuttavan myonteisesti lasten oppimiseen. Tut-
kimuksissa erityisesti oppitunnin aikainen tauko ja opetukseen integroitu liikunta ovat olleet
yhteydessa hyviin oppimistuloksiin. Koulupaivan aikainen lilkunta nayttaisi myos vahvistavan
lasten tiedollista toimintaa, etenkin toiminnanohjausta, kuten inhibitiota (kayttaytymisen ja
reaktioiden s&atelya), tarkkaavaisuutta ja tyomuistia. Koulupaivén aikaisella liikunnalla on
myos myonteisia vaikutuksia oppimisen mahdollistaviin tekijoihin, kuten tehtaviin keskittymi-
seen, kayttaytymiseen ja viihtyvyyteen.

Tutkimusten perusteella koulupaivan aikaisen lilkkunnan ja koulumenestyksen valinen yhteys
on vahva, mutta syy-seuraussuhteesta ei ole selkeaa nayttoa. Useimmissa tutkimuksissa ei
havaittu valituntien yhteytta koulumenestykseen. Koulumatkojen osalta tutkimustietoa on
vahan, ja lilkkuntatuntien osalta tulokset ovat osin epajohdonmukaisia. Koulupaivan aikaisen
lilkkunnan vaikutuksista oppimiseen tarvitaankin lisaa laadukasta tutkimusta. Erityisesti tar-
vitaan tutkimuksia, joissa on satunnaisesti valitut koe- ja vertailuryhmat seka tarpeeksi pitka
interventio- ja seurantajakso liilkunnan oppimisvaikutusten selvittamiseksi. Myds toiminnal-
lisen pedagogiikan vaikutuksista oppimiseen tarvitaan lisaa tietoa: millainen toiminnallinen
oppiminen edistaa parhaiten oppimista ja millaista oppimista? Tahanastisen tutkimuksen
perusteella nayttaa silta, etta lilkunnan avulla voidaan tukea strategista oppimista, esimer-
kiksi ajattelun, motivaation, tunteiden ja kayttaytymisen arvioimista ja saatelya.

Lilkunnan anatomiset ja fysiologiset vaikutukset ulottuvat koko kehon lisaksi aivoihin: lii-
kunta lisaa aivojen tilavuutta ja aktiivisuutta erityisesti niilla aivoalueilla, joissa muisti ja
toiminnanohjaus toimivat. Lilkunnan aikaansaamat muutokset aivojen rakenteissa ja toimin-
nassa luovat lisaa mahdollisuuksia oppimiseen. Motoriset ja tiedolliset taidot kehittyvat kasi
kadessa, silla samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain seka motoristen
etta tiedollisten taitojen ohjauksesta. Monipuolinen liilkunta tukee tata kokonaisuutta edista-
malla neuromotorista kehitysta ja motoristen taitojen oppimista. Motorisen oppimisen tuke-
minen tulisikin huomioida etenkin tukea tarvitsevien lasten liilkunnassa ja oppimisessa.

Parhaimmillaan liikunta tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja sosi-
aalisten taitojen oppimiseen. Myonteinen ilmapiiri ja toimivat vertaissuhteet edistavat oppi-
laiden jaksamista ja koulumenestysta. Koulupaivan aikainen liikunta voi tukea kouluruokai-
lusuositusten toteutumista seka pidentaa ydunen kestoa ja parantaa unen laatua, ja edistaa
siten oppimista ja koulumenestysta. Lahes kaikki lapset suorittavat oppivelvollisuutensa
koulussa ja viettavat siella suuren osan arkipaivaansa. Koulu tarjoaakin otolliset mahdolli-
suudet sisallyttaa liilkunta osaksi pedagogisia ratkaisuja ja tukea sita kautta jokaisen lapsen
ja nuoren oppimista, taustasta riippumatta.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, kognitiivinen toiminta, koulupaiva, lapset, lilkkunta, nuoret,
oppiminen, oppimisen mahdollistavat tekijat.
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LIIKUNNALLINEN ELAMANTAPA - VIISAS VALINTA

Rutiineja usein moititaan. Ne ovat tylsia, tekemista ilman ajattelua, muotoja ilman sisaltoa.
Rutiinit ovat meille kuitenkin valttamattomia. Ne auttavat meita selviytymaan paivasta toi-
seen, ja kayttamaan rajallisen energiamme ja huomiokykymme jarkevasti.

Elamantapaa voi pitaa rutiinien kokoelmana. Samoin kuin vaikkapa aamun rutiinit, elaman-
tapa syntyy toistosta, tiettyjen asioiden tekemisesta paivasta toiseen. Yksi oman elamamme
tarkeimpia ratkaisuja on, mista asioista haluamme muodostaa oman elamantapamme, rutii-
nien kimpun.

Tiedamme lilkunnan hyvinvointia, pitkan elaman edellytyksia ja terveytta lisdavat vaikutuk-
set. Siksi liikkunnallisten rutiinien tekeminen elamantavaksi jo nuorena kannattaa. Laheisten
esimerkki, ympariston muotoileminen liikkuntaa tukevaksi ja oma sinnikkyys alussa tekevat
lilkunnasta tavan, josta ei missaan vaiheessa mychempaa elamaa enaa halua luopua. Koulu
voi vahvasti tukea liikunnallisen eldmantavan syntya.

Liikkuva koulu -ohjelma on osa Suomen hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen karki-
hanketta ja sen tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisampi koulupaiva. Keskeisia Liikkuva
koulu -ohjelman teemoja ovat oppimisen tukeminen, oppilaiden osallisuuden mahdollista-
minen seka liikkkumisen lisaamisen ja istumisen vahentaminen. Liikkuva koulu -ohjelman
sisallot kannustavat kouluja huomioimaan fyysisen aktiivisuuden lisdamisen mahdollisuudet
monialaisesti koulupaivan rakenteessa ja koulumatkojen aikana.

Liikkuvan koulun toimintaperiaatteet tukevat 1.8.2016 kayttoon otettuja Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteita. Liikkuminen seka mielen hyvinvointia edistavat yhteiset toi-
minnot ovat luonteva osa jokaista koulupaivaa. Oppivassa yhteisossa ymmarretaan fyysisen
aktiivisuuden merkitys oppimiselle ja irrottaudutaan istuvasta elamantavasta.

Koulupaivan aikaisen lilkkunnan on havaittu tutkimusten mukaan vaikuttavan myonteisesti
oppilaiden keskittymiseen, oppimiseen, kayttaytymiseen ja viihtyvyyteen.

Kiitos aktiivisen ja laadukkaan tutkimustoiminnan koululiikuntaa voidaan nykyisin myos tie-
teellisesti tutkituin perusteluin kuvata, ei ainoastaan kansanterveyden ja kansantalouden
yhtena tukipilarina, vaan muun muassa oppimisvalmiuksien luomisen, sosio-emotionaalisten
taitojen opettamisen seka oppimisvaikeuksista karsivien tukitoimintana.

Suomalainen koulujarjestelma tarjoaa paljon mahdollisuuksia sisallyttaa lilkkunta osaksi sel-
laisia pedagogisia ratkaisuja, jotka tukevat oppilaiden koulussa viihtymista, oppimista, ter-
vetta eldmaa ja hyvinvointia. Annetaan jokaiselle lapselle ja nuorelle mahdollisuus rakentaa
itselleen omanlaisiin rutiineihin perustuva elinikainen liikunnallinen elamantapa.

Olli-Pekka Heinonen
padjohtaja
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1. JOHDANTO

Liikunta on tarkea kasvuympariston tarjoama oppimisvayla. Vuonna 2012 julkaistun Opetus-
hallituksen katsauksen Liikunta ja oppiminen (Syvédoja ym. 2012) mukaan vapaa-ajan liikunta,
fyysisen aktiivisuuden maara ja hyva kestavyyskunto ovat yhteydessa hyvaan koulumenes-
tykseen. Lisaksi fyysisen aktiivisuuden todettiin vahvistavan lasten tiedollista toimintaa, eri-
tyisesti muistia ja toiminnanohjausta. Liikunnalla todettiin myonteinen vaikutus myos luokka-
huonekayttaytymiseen, tehtaviin keskittymiseen ja oppituntiosallistumiseen.

Liikunnan fysiologiset ja anatomiset vaikutukset ulottuvat koko kehon lisaksi aivoihin ja sita
kautta oppimiseen. Myds motorinen kehitys ja motoristen taitojen oppiminen nayttavat valit-
tavan lilkkunnan myonteisia vaikutuksia oppimiseen. Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia sosiaa-
liseen vuorovaikutukseen, joka on keskeinen oppimista selittava mekanismi. Uudet tutkimus-
tulokset tukevat myos unen ja ravinnon merkitysta lilkkunnan ja oppimisen valisia yhteyksia
selittavina tekijoina.

Vaikka vapaa-ajan liikunnan yhteydesta oppimiseen on runsaasti tutkimustietoa, tutkimus
koulupaivan aikaisen lilkkkumisen vaikutuksista oppimiseen on lisdantynyt vasta viime vuo-
sien aikana. Uutta tietoa on julkaistu erityisesti koulupaivan aikaisen lilkkunnan yhteydesta
koulumenestykseen ja tiedolliseen toimintaan mutta myos oppimisen mahdollistaviin tekijoi-
hin, kuten tehtaviin keskittymiseen, kdyttaytymiseen ja sosiaaliseen toimintaan kouluympa-
ristossa. Tutkimuksissa on kuitenkin raportoitu toisistaan poikkeavia tuloksia, eika kaikissa
ole havaittu lainkaan yhteytta koulupaivan aikaisen lilkunnan ja oppimisen valilla.

Lisaantynyt tutkimustieto on osaltaan johtanut siihen, etta liikunnan merkitys oppimisen
tukemisessa ja oppimisprosessin toiminnallisuus on huomioitu vuonna 2016 kayttodn ote-
tuissa valtakunnallisissa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus
2014). Liikkuva koulu -ohjelma, jonka tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisampi koulupaiva,
on osaltaan lisannyt liiketta koulupaivaan ja lisannyt opettajien ja muun opetushenkilokunnan
mielenkiintoa lilkkunnan ja oppimisen valisia yhteyksia kohtaan. Talla hetkella vain noin puolet
alakoululaisista ja alle viidesosa ylakoululaisista lilkkuu kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden
suositusten (Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008) mukaisesti vahintaan tunnin pdivassa
(Tammelin ym. 2016; Tuloskortti 2016).

Jotta litkuntaa voitaisiin systemaattisesti ja laajamittaisesti hyodyntaa oppimisen tukemi-
sessa, tarvitaan tutkimustietoa pedagogisten ratkaisujen tueksi. Taman katsauksen tarkoi-
tuksena on tuoda esiin koulupdivan aikaisen lilkunnan monitahoinen vaikutus akateemisten
tietojen ja taitojen oppimiseen seka tukea lilkunnan hyodyntamista oppimisessa ja opetta-
misessa. Katsauksessa tarkastellaan vuosien 1990-2016 aikana ilmestyneiden tutkimusten
pohjalta koulupaivan aikaisen lilkunnan yhteytta oppimiseen erityisesti koulumenestyksen,
tiedollisten toimintojen ja oppimisen mahdollistavien tekijoiden nakokulmista. Katsaus on
suunnattu opettajille, opetushenkilokunnalle ja opetuksesta paattaville.
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2. SUOMALAINEN KOULUPAIVA

Kansainvalisessa vertailussa suomalainen koulupaiva on lyhyt, valitunteja on runsaasti ja
ne ovat suhteellisen pitkia. Kaikille yhteinen ja maksuton kouluruokailu on kansainvalisesti
ajateltuna poikkeuksellinen, samoin kuin koulumatkojen kulkeminen jalan tai pyoralla.
Monissa maissa koulun tyotavat ja toimintakulttuuri poikkeavat huomattavasti suomalai-
sesta mallista. Myds opetussuunnitelma ja tuntijako vaihtelevat eri maissa. Tassa luvussa
tarkastellaan suomalaista koulupaivaa kansainvalisessa vertailussa ja lilkuntaa koulupai-
van aikana.

2.1. Koulun tyotavat ja toimintakulttuuri

Perusopetuslain mukaan lukuvuodessa on 190 tyopaivaa. Opetuksen minimituntimaara on 19
tuntia 1. ja 2. luokalla, 22 tuntia 3. luokalla, 24 tuntia 4. luokalla, 25 tuntia 5. ja 6. luokalla ja
30 tuntia 7., 8. ja 9. luokalla. Suomessa perusopetuksen tuntimaara oli vuonna 2014 yhteensa
673 tuntia, kun se oli OECD-maissa keskimaarin 776 tuntia. Koulupaivan pituus saa olla
ensimmaisella ja toisella luokalla enintaan viisi oppituntia ja muilla luokilla enintdan seitse-
man oppituntia. Jokaisesta oppitunnista on kaytettava opetukseen vahintaan 45 minuuttia.
Opetusta ei tarvitse jarjestaa 45 minuutin jaksoissa vaan myds muun pituiset jaksot ovat
mahdollisia. Tyon rytmittamisessa keskeista on tarkoituksenmukaisuus oppimisen ja mie-
lekkaan tyoskentelyn kannalta.

Kansainvélisesti vertailtuna opetukseen kaytetty aika on Suomessa vahainen (Sahlberg
2015). Suomessa opettajat ovat korkeasti koulutettuja ja opettajien autonomia opetuksen,
opetuksen suunnittelun ja arvioinnin suhteen on vahva (Malinen ym. 2012), mik& kulkee

kasi kadessa korkeatasoisen, tutkimusléhtsisen opettajankoulutuksen kanssa (Toom ym.
2010). Myés kunnilla on Suomessa vahva autonomia opetuksen jarjestdjina. Valtakunnallisia,
standardoituja testeja ei Suomessa kayteta, mika tarkoittaa sita, etta koulut ovat vastuussa
oppilaiden arvioinnista. Kansainvalisessa vertailussa koulujen valiset erot oppilaiden osaa-
misessa ovat pienid (OECD 2013).

Koulun yleinen toimintakulttuuri ja tyotavat maaritellaan opetussuunnitelmassa. Pyrki-
myksena on avoin ja vuorovaikutteinen seka yhteistyohon perustuva toimintatapa. Tyotavat
valitaan niin, etta ne ottavat huomioon oppiaineen luonteen ja tavoitteet ja samalla tukevat

ja ohjaavat oppilaiden oppimisen, ajattelun ja ongelmanratkaisun taitoja, tyoskentelytaitoja,
sosiaalisia taitoja ja osallistumista. Kansainvalisessa vertailussa 15-vuotiaat suomalaiset
koululaiset kdyttavat vahan aikaa kotitehtavien tekemiseen (Sahlberg 2015). Suomessa luo-
tetaan siihen, etta lapset voivat oppia omatoimisesti arjen ymparistoissa, auttamalla toinen
toisiaan (Sahlberg 2015). Lyhytt&d koulupé&ivaa taydentda koulujen kerhotoiminta, jonka tavoit-
teena on saada aikaan vapaaehtoista, monipuolista lapsen ja nuoren kasvua tukevaa vapaa-
ajan toimintaa. Talla pyritaan siihen, etta jokaisella lapsella olisi mahdollisuus ainakin yhteen
kerhoharrastukseen lapi perusopetuksen.

Kerhotoiminnan jarjestamisessa koulu tekee yhteistyota monien tahojen kanssa. Neljalla
koululla viidesta on koulun itse jarjestamaa kerhotoimintaa, ja noin joka toisessa koulussa
on urheilu- tai liikuntaseuran jarjestamaa kerhotoimintaa. Kouluilla kerhotoimintaa jar-
jestavat myos muut yhdistykset (51 %), seurakunnat (26 %), muut oppilaitokset (25 %) seka
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yritykset (17 %) (Aira & Kamppi 2017). Koulun kerhotoiminta mahdollistaa matalan kynnyk-
sen lilkuntaharrastuksen kaikille oppilaille, taustasta riippumatta. Noin neljdsosa

(23 %) 9-15-vuotiaista ilmoittaa osallistuvansa koulun liikuntakerhoon viikoittain (Tulos-
kortti 2016).

Vapaa-aikana urheiluseuroilla ja muilla lilkuntatoimintaa jarjestavilla tahoilla on merkit-
tava rooli harrastamisen mahdollisuuksien tarjoamisessa ja siten myos epamuodollisen
oppimisen tukemisessa. Noin puolet 7-19-vuotiaista lapsista ja nuorista lilkkuu urheilu-
seuroissa vahintaan kerran viikossa (Tuloskortti 2016). Liikunta-alan yritysten tai muiden
toimijoiden kuten partion, seurakunnan ja kylayhdistyksen jarjestamaan lilkuntatoimin-
taan osallistuu viikoittain 30-40 % lapsista. Liikunnan harrastaminen urheiluseuroissa on
kuitenkin kallistunut, eika kaikilla perheilld ole varaa maksaa lapsen tai nuoren urheilu-
seuraharrastusta (valtion liilkuntaneuvosto 2014). Lapset ja nuoret haluavat liilkkua myds
omatoimisesti ilman ohjausta. Noin puolet 9-15-vuotiaista lilkkuu omatoimisesti vahintaan
nelja kertaa viikossa, ja 63 prosenttia peruskoulun oppilaista haluaisi kayttaa koulun tiloja
ja valineitd kavereiden kanssa harrastamiseen ilman ohjaajaa (Tuloskortti 2016). Koululla
onkin mahdollisuus ehkaista eriytymiskehitysta lilkkunnan harrastamisessa ja epamuodol-
lisen oppimisen tukemisessa.

2.2. Opetussuunnitelma ja tuntijako

Uudet perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (Opetushallitus 2014) otettiin kdyttoon
vuonna 2016. Opetussuunnitelmauudistuksen keskeisina tavoitteina on vahvistaa oppilaan
aktiivisuutta, lisata opiskelun merkityksellisyytta ja mahdollistaa onnistumisen kokemukset
jokaiselle oppilaalle. Uusissa perusopetuksen opetussuunnitelmissa painotetaan tydtapojen
toiminnallisuutta. Lapsia ja nuoria ohjataan ottamaan vastuuta opiskelustaan, asettamaan
tavoitteita, ratkaisemaan ongelmia ja arvioimaan oppimistaan tavoitteiden pohjalta. Oppilaan
kokemukset, tunteet, kiinnostuksen kohteet ja vuorovaikutus toisten kanssa luovat pohjaa
oppimiselle. Opettajan tehtdavana on opettaa ja ohjata oppilaita elinikaisiksi oppijoiksi otta-
malla huomioon oppilaiden yksilolliset tavat oppia.

Perusopetuslain mukaisia perusopetuksen oppimaaraan kuuluvia, kaikille opetettavia ns.
yhteisia aineita ovat aidinkieli ja kirjallisuus, toinen kotimainen kieli, vieras kieli, ymparisto-
oppi, terveystieto, uskonto tai elamankatsomustieto, historia, yhteiskuntaoppi, matematiikka,
fysiikka, kemia, biologia, maantieto, liilkunta, musiikki, kuvataide seka kasityo ja kotitalous.
Lisaksi opetetaan valinnaisia aineita, joista paattaa kunta tai koulu. Valinnaiset aineet sijoit-
tuvat entista enemman myds alemmille vuosiluokille. Lisaksi taide- ja taitoaineisiin kuuluu
myds omia valinnaisia opintoja. Kunnat ja koulut paattavat taide- ja taitoaineiden valinnaisista
tunneista seka valinnaisten aineiden sisalloista ja sijoittelusta eri vuosiluokille.

Opetustuntien maara on tuntijaossa maaritelty vuosiviikkotunteina. Yksi vuosiviikkotunti
tarkoittaa 38 tuntia opetusta lukuvuoden aikana. Koska asetus maarittelee vain yhteis-

ten oppiaineiden ja valinnaisaineiden vahimmaistuntimaaran, voi eri aineiden tuntimaara
vaihdella jonkin verran kuntien ja koulujen kesken. Esimerkiksi lilkuntaa tulee opettaa 1-2
vuosiluokilla yhteensa vahintaan nelja vuosiviikkotuntia, mika tarkoittaa keskimaarin kahta
lilkuntatuntia viikossa. Vuosiluokilla 3-6 liikuntaa tulee opettaa yhteensa vahintaan yhdeksan
vuosiviikkotuntia ja vuosiluokilla 7-9 vahintaan seitseman vuosiviikkotuntia.
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Kansainvélisessé vertailussa (European Commission/EACEA/Eurydice 2013) lilkuntatuntien
(60 minuuttia) suositeltu véahimmaismaara perusasteella vaihteli Irlannin 37 ja Ranskan 108
tunnin valilla lukuvuonna 2011-2012. Suomessa liikuntaa opetettiin keskimaarin vahintaan 57
tuntia lukuvuodessa. Pakollisista aineista lilkuntatuntien suositeltu vahimmaisosuus vaihteli
Irlannin neljan prosentin seka Slovenian ja Kroatian 15 prosentin valilla. Suomessa osuus oli
kahdeksan prosenttia. Talla hetkella perusopetuksessa kaikille yhteisia lilkuntatunteja on
keskimaarin 100 minuuttia viikossa.
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3. LIIKUNTA KOULUPAIVAN AIKANA

Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa ja energian kulutusta lisaavaa lihasten
toimintaa. Silla pyritaan ennalta asetettuihin tavoitteisiin ja niita palveleviin liikesuorituksiin
seké toiminnasta saataviin elamyksiin. Liikuntaa voidaan tarkastella esimerkiksi tavan (mil-
laista), maaran (kuinka paljon yhteensé), keston (kuinka pitkaan], useuden (kuinka usein) ja
kuormittavuuden (kuinka tehokkaasti) nakokulmista. Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan
kaikkea lihasten tahdonalaista, energiankulutusta lisaavaa toimintaa. Liikunta on osa fyy-
sista aktiivisuutta.

Tassa katsauksessa lilkunnan ja oppimisen valista yhteytta tarkastellaan koulupaivan aikana
tapahtuvan lilkunnan nakokulmasta. Tutkimusten mukaan reipasta liikuntaa kertyy alakoulu-
laisilla 22 minuuttia ja ylakoululaisilla 17 minuuttia koulupé&ivan aikana (Tammelin ym. 2015).
Lapsilla keskimaarin kolmasosa (34 %) paivén reippaasta lilkkunnasta kertyy koulupdivan
aikana. Osuus on kuitenkin huomattavasti suurempi vahan liikkuvilla lapsilla, joiden paivit-
tdisesta reippaasta liilkunnasta yli 40 % kertyy koulupaivan aikana. Koulupaivan aikaisella
liikunnalla nayttaisikin olevan erityisen suuri merkitys vahan lilkkkuvien lasten kokonaisaktii-
visuudelle (Tammelin ym. 2015). Téssa luvussa perehdytaén tarkemmin koulupaivén aikaisen
liikunnan osa-alueisiin (Kuvio 1).

3.1. Istumisen tauottaminen ja liikunta oppitunneilla

Koulupaivaan kuuluu paljon paikallaanoloa, ja sen maara lisaantyy siirryttaessa alakoulusta
ylakouluun. Tutkimusten mukaan lilkkumatonta aikaa kertyy alakoululaisilla 6 tuntia 24
minuuttia ja ylakoululaisilla 8 tuntia 12 minuuttia paivassa (Tammelin ym. 2015). Koululaisten
paivittaisesta paikallaanolosta 47 % tapahtuu koulussa. Pitkaaikainen istuminen ja paikallaa-
nolo heikentavat lasten hyvinvointia ja lisdavat mm. tuki- ja liikkuntaelinten vaivoja. Istumista
voi tauottaa nousemalla valilla seisomaan. Tietokonetta, tabletteja ja kdnnykkaa voi kayttaa
valilla myds seisten. Oppituntien aikana voi jaloitella ja vaihdella istuma-asentoja. Valilla voi
istua jJumppapallolla. Liikuntaa voidaan lisata oppitunteihin esimerkiksi lyhyilla taukoliik-
keilla ja taukojumpalla. Koulussa on hyva poistaa rajoituksia ja kieltoja, jotka turhaan estavat
lasta lilkkkumasta vapaasti.

3.2. Opetukseen integroitu liikunta

Opetukseen voidaan integroida liikuntaa esimerkiksi toiminnallisten menetelmien avulla.
Opetus voi olla kokonaan toiminnallista tai toiminnallisuus voi olla yhtena menetelmana
muiden opetusmenetelmien joukossa. Noin puolet opettajista hyddyntaa toiminnallisia mene-
telmia useimmilla tai kaikilla oppitunneilla ja noin 60 % opettajista katkaisee oppilaiden pitkia
istumisjaksoja (Kamppi ym. 2017). Toiminnallisten opetusmenetelmien avulla voi esimerkiksi
kuulustella laksyja, herattaa mielenkiinnon uuteen asiaan, harjoitella opittua ja konkretisoida
opiskeltavaa asiaa. Liikunnan integroimiseen opetukseen voi etsia ideoita teknologisista sovel-
luksista. Koulun lahiymparistoa voidaan hyodyntaa opetuksen tukena ja opetella samalla hyo-
tylilkkkumista. Oppitunteja voidaan pitaa koulun pihalla tai lahimetsassa, ja oppilaiden kanssa
voi kayda kavellen tai pyoralla kirjastossa, museossa tai vaikka teatterissa.
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3.3. Liikuntatunnit

Liikuntatunnit kattavat opetussuunnitelman mukaisen lilkkunnan opetuksen. Liikunnassa
oppilaat kasvavat liikkumaan ja lilkkunnan avulla. Tarkeita ovat liikuntatunteihin liittyvat posi-
tiiviset kokemukset ja liilkunnallisen eldamantavan tukeminen. Liikunnanopetuksen tavoit-
teena on myos tukea myonteista suhtatumista omaan kehoon. Lukujarjestysta laadittaessa
on hyva pyrkia sijoittamaan liikuntatunnit pitkin viikkoa eri paiville. Tunnin organisointi kan-
nattaa suunnitella niin, ettei oppilaiden aika kulu jonottamiseen ja odottamiseen vaan liikku-
miseen. Lisaksi opetuksen jarjestaja voi paatoksellaan osoittaa taide- ja taitoaineiden valin-
naisia seka valinnaisten aineiden vuosiviikkotunteja liikuntaan.

3.4. Liikuntakerhot ja muu koulupaivan aikainen ohjattu
liikunta

Liikuntakerhot ovat osa koulun toimintakulttuuria, mika on kirjattu koulujen opetussuunni-
telmiin. Tavoitteena on, etta kaikilla oppilailla on mahdollisuus osallistua vahintaan yhteen
liilkunnalliseen kerhoon. Kerhon vetaja voi olla koulun henkilokuntaan kuuluva opettaja tai
ohjaaja. Yldkoulussa kerhotoiminnan tavoitteena on tukea nuorten harrastuneisuutta ja
edesauttaa nuorten sosiaalisten suhteiden muodostumista. Kerhot voivat toimia paikallisten
harrastusmahdollisuuksien taydentajina. Varsinkin pienilla paikkakunnilla liikkuntakerhoilla
voi olla merkittava rooli erilaisten lajien ja liikkumismahdollisuuksien esittelijéind. Muu
koulupaivan aikainen ohjattu likkunta tarkoittaa esimerkiksi teemapaivia tai projekteja, joihin
sisaltyy ohjattua liilkuntaa.

3.5. Koulumatkat

Valituntien lisaksi koulumatkat mahdollistavat saanndllisen lilkkumisen. Koulumatkan kulke-
minen esimerkiksi kavellen tai pyoralla voi muodostaa merkittavan osan koululaisen paivit-
taisesta aktiivisuudesta; jopa noin 30-60 minuuttia paivassa, kun koulumatka on 1-5 kilomet-
rid. Noin 80 % oppilaista kulkee koulumatkansa kavellen tai polkupyoralld, kun koulumatka
on alle 5 km. Koulumatkan pituus ja vuodenaika vaikuttavat kulkutavan valintaan. Kun koulu-
matka on alle kilometrin, ldhes kaikki oppilaat (90 %) kulkevat sen jalan tai pyoralla. Koulu-
matkan ollessa 3-5 km matkan kulkee aktiivisesti 70-80 % oppilaista sulan maan aikaan,
mutta vain 30 % talvisin (Kallio, Turpeinen, ym. 2016). Perusopetus jarjestetaan yleisimmin
lahikoulussa tai soveltuvassa paikassa niin, etta koulumatkat olisivat mahdollisimman tur-
vallisia ja lyhyita. Koulumatka oli yli viiden kilometrin pituinen 15 prosentilla alakoululaisista
ja 34 prosentilla yldkoululaisista (Kallio, Hakonen ym. 2016).

3.6. Valitunnit

Valitunnit tarjoavat merkittavia liikkkumisen mahdollisuuksia koulupaivan aikana. Valituntilii-
kunnan maara kuitenkin laskee ian myota. Alakoululaisista lahes kaikki viettavat valitunnit
ulkona (5.-luokkalaisista 96 %) ja useimmat liikkkuvat ainakin kevyesti valitunneilla (5.-luok-
kalaisista 58 %). Ylakoululaisista valitunneilla menee ulos alle puolet oppilaista (9.-luokka-
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laisista 43 %) ja kevyeen liikuntaan osallistuu vain 15 % oppilaista. Pojat liikkuvat valitun-
neilla enemman kuin tytot kaikilla luokkatasoilla (Turpeinen ym. 2015.) Ensimmainen askel
valituntiliikunnan lisaamisessa on ohjata oppilaat ulos valitunneilla. Vartin valitunnit jaavat
usein lyhyiksi valituntien aktivoinnin kannalta. Pidempia toiminnallisia valitunteja saadaan
rytmittamalla oppitunteja sopiviin jaksoihin. Suomen kouluista 55 prosentissa on kaytdossa
pitkd, noin 30 minuuttia kest&dvéa toimintavalitunti (Stahl 2015), jonka aikana voidaan tarjota
erilaisia valituntilikkumisen mahdollisuuksia ja kerhotoimintaa. Koulun kaytavat, aulat ja
lilkuntasali tarjoavat tilaa lilkkeelle varsinkin niina vuodenaikoina, jolloin saa ei houkuttele
toimimaan ulkona. Vertaisohjaajien kouluttaminen on keino lisata lilkkkumista ja osallisuutta.
Omaehtoista liikuntaa saadaan helposti lisaa, kun oppilaat saavat vapaasti kayttaa koulun
liilkuntavalineita valitunneilla. Valineita tulisi olla riittavasti ja niiden pitaisi olla helposti kaik-
kien oppilaiden saatavilla.

Istumisen
tauottaminen
ja liikunta
oppitunnilla

Liikunta- Opetukseen

kerhot integroitu
lilkunta

KUVIO 1. LIKUNTA KOULUPAIVAN AIKANA.
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b. KOULUPAIVAN AIKAINEN LIIKUNTA JA
OPPIMINEN

Tassa luvussa tarkastellaan koulupaivan aikaisen lilkkunnan vaikutuksia oppimiseen ja koulu-
menestykseen. Erityisesti kuvataan tutkimuksia koulupaivan aikaisen liikunnan vaikutuksista
kouluarvosanoihin, tiedolliseen toimintaan ja oppimisen mahdollistaviin tekijoihin. Esimerk-
keja katsaukseen valituista tutkimuksista on koottu liitteisiin 1-3. Koulupaivan aikaiseen lii-
kuntaan ja oppimiseen liittyvat termit on maaritelty liitteessa 4.

41, Koulupaivan aikaisen liikkunnan vaikutus
koulumenestykseen

Oppitunnin aikainen litkunnallinen tauko ja opetukseen integroitu litkunta ovat positiivisesti
yhteydesséa kouluarvosanoihin ja standardoituihin testituloksiin. Koulupéaivan aikaisen litkunnan
positiivinen vaikutus on havaittu erityisesti matemaattisissa aineissa. Myaos litkuntakerhoilla ja
muulla koulupéivan aikana tapahtuvalla ohjatulla liikunnalla nayttéisi olevan positiivinen vaiku-
tus koulumenestykseen.

Koulumenestyksella tarkoitetaan sita, kuinka hyvin oppilas saavuttaa opetussuunnitelmassa
maaritellyt tavoitteet. Koulumenestysta arvioidaan jatkuvasti opintojen aikana. Arvioinnissa
kiinnitetaan huomiota oppilaan oppimistuloksiin, tydoskentelyyn seka kayttaytymiseen. Suo-
messa arvioinnissa voidaan kayttaa numeroita, sanallisia arvioita tai niiden yhdistelmia.
Arvosana kahdeksan tarkoittaa hyvan osaamisen tasoa. Kansainvalisissa tutkimuksissa
koulumenestysta arvioidaan usein standardoiduilla testeilld, jotka mahdollistavat tulosten
vertailun esimerkiksi suhteessa vaeston suorituksiin.

Viime vuosien aikana tutkimus koulupdivan aikaisen lilkkunnan vaikutuksesta koulume-
nestykseen on lisdaantynyt huomattavasti. Useimmissa tutkimuksissa on raportoitu seka
positiivisia yhteyksid ettd yhteyksid, jotka eivat olleet tilastollisesti merkitsevia (Ardoy ym.
2014; Bradley ym. 2013; Bunketorp Kall ym. 2015; Burrows ym. 2014; Carlson ym. 2008;
Coe ym. 2006; Domazet ym. 2016; Erwin ym. 2012; Fedewa ym. 2015; Fredericks ym. 2006;
Gao ym. 2013; Hillman ym. 2009; Hollar ym. 2010; Howie ym. 2015; Mclsaac ym. 2015; Mul-
lender-Wijnsma ym. 2016; Reed ym. 2010; Resaland ym. 2016; Spitzer & Hollmann 2013;
Telford ym. 2012). Myds tutkimuksia, joissa ei havaittu lainkaan yhteytta koulupéivan aikai-
sen liikunnan ja koulumenestyksen valilla oli useita (Ahamed ym. 2007; Dagli 2012; Dills
ym. 2011; Dollman ym. 2006; Esteban-Cornejo ym. 2017; Finn ym. 2015; Riley ym. 2016;
Stevens ym. 2008; Tarp ym. 2016; Van Dijk ym. 2014). Muutamissa tutkimuksissa rapor-
toitiin pelkastaan positiivisia yhteyksid (Beck ym. 2016; Donnelly ym. 2009; Ericsson 2008;
Ericsson & Karlsson 2014; Kall ym. 2014; Nansel ym. 2010). Joissakin tutkimuksissa koulu-
paivan aikainen liikunta oli yhteydess& heikkoon koulumenestykseen (Katz ym. 2010; Mul-
lender-Wijnsma ym. 2015; Sallis ym. 1999).

Viimeaikaisissa tutkimuksissa on selvitetty etenkin oppitunnin aikaisen liikunnallisen tauon
yhteytta koulumenestykseen. Tulokset ovat olleet lupaavia erityisesti matematiikan osalta.
Kahdeksan kuukauden interventiotutkimuksessa Fedewa kollegoineen (Fedewa ym. 2015)
lisasi koulupdivaan 20 minuuttia reipasta liikuntaa jarjestamalla viiden minuutin likkunnallisia
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taukoja koulupaivan aikana. Tahan yhdysvaltalaiseen tutkimukseen osallistui yhteensa 460
oppilasta luokilta 3-5. Oppiainekohtaiset testitulokset matematiikassa paranivat tutkimuksen
aikana merkitsevasti vertailuryhman lapsiin verrattuna. Lukemisen testituloksissa ei ollut
eroa koe- ja vertailuryhmien valilla. Kaikissa aihetta kasittelevissa tutkimuksissa ei havaittu
yhteytta oppitunnin aikaisen tauon ja koulumenestyksen valilla (Erwin ym. 2012; Katz ym.
2010; Reed ym. 2010). Tutkimusten mukaan oppitunnin aikaisesta tauosta ei kuitenkaan ole
haittaa oppimistuloksille.

Suuri osa opetukseen integroidun lilkkunnan ja koulumenestyksen valisia yhteyksia selvitta-
neistd tutkimuksista on julkaistu parin viime vuoden (2015-2016) aikana. Tulosten mukaan
opetukseen integroitu lilkunta on positiivisesti yhteydessa koulumenestykseen, erityisesti
matematiikan oppimistulosten osalta. Hollantilaisessa tutkimuksessa Mullender-Wijnsma
kollegoineen (Mullender-Wijnsma ym. 2016) selvitti fyysisesti aktiivisten oppituntien vaiku-
tusta koulumenestykseen. Tutkimukseen osallistui 499 kahdeksanvuotiasta lasta. Kaksivuo-
tisessa tutkimuksessa oppitunneille lisattiin reipasta perusliikuntaa ja akateemisiin tavoit-
teisiin nivottua lilkuntaa kolme kertaa viikossa, 22 viikon ajan lukuvuodessa. Koeryhman
oppilaat menestyivat vertailuryhmaa paremmin matematiikan ja oikeinkirjoituksen testeissa.
Lukemisen testissa ei ollut eroa interventio- ja vertailuryhmien valilla.

Mclsaac kollegoineen (Mclsaac ym. 2015]) on tutkinut valituntiliikunnan yhteytta koulume-
nestykseen kanadalaisilla 9-12-vuotiailla lapsilla. Tutkimukseen osallistui 670 oppilasta 18
koulusta. Tutkimustulosten mukaan lapset, jotka eivat olleet fyysisesti aktiivisia valitunnilla,
saivat huonompia arvosanoja matematiikassa kuin fyysisesti aktiiviset lapset. Fyysisesti
aktiivisten ja inaktiivisten valilla ei ollut eroa adidinkielen arvosanoissa. Useimmissa tutki-
muksissa ei havaittu yhteytta valituntien ja koulumenestyksen valilla. On huomattava, etta
valituntien yhteydesta koulumenestykseen ei ole julkaistu laadukkaita, pitkakestoisia ja riit-
tavan suurella otoskoolla toteutettuja interventiotutkimuksia.

Myds koulumatkojen yhteytta koulumenestykseen on tutkittu vahan ja tutkimukset ovat paa-
osin poikkileikkaustutkimuksia. Tulosten perusteella onkin vaikea tehda johtopaatoksia kou-
lumatkaliikunnan lisaamisen vaikutuksista koulumenestykseen.

Australialaistutkimuksessa Telford ja muut (Telford ym. 2012) tutkivat liikkuntatuntien yhteytta
oppimistuloksiin kaksi vuotta kestaneessa interventiotutkimuksessa, johon osallistui 620
oppilasta luokilta 3-5. Lapset jaettiin kahteen ryhmé&an lilkkunnanopetuksen mukaan: 1) lii-
kunnanopettajana toimi lilkuntaan erikoistunut opettaja ja 2] liikunnanopettajana toimi luo-
kanopettaja yleisen australialaisen kaytannon mukaisesti. Lilkkunnanopetusta oli molemmilla
ryhmilla 150 minuuttia viikossa. Tutkimuksessa liikuntatunnin yhteys koulumenestykseen oli
positiivinen, kun opettaja oli lilkkuntaan erikoistunut opettaja: oppilaiden matematiikan taidot
paranivat enemman liilkuntaan erikoistuneen opettajan ryhmassa kuin luokanopettajan ryh-
massa. Merkittavassa osassa tutkimuksia ei kuitenkaan havaittu yhteytta liilkuntatuntien ja
koulumenestyksen valilla (Coe ym. 2006; Dills ym. 2011; Esteban-Cornejo ym. 2017). Tutkimuk-
sista ei myoskaan kaynyt ilmi lisatyn lilkkunnan sisalto tai merkitys koulumenestykseen. Vaikka
tutkimustulokset liikuntatuntien yhteydesta koulumenestykseen ovat osin epajohdonmukaisia,
lilkkuntatuntien muodossa lisatysta lilkkunnasta ei ole ollut haittaa koulumenestykselle.

Liikuntakerhot ja muu koulupaivan aikana tapahtuva ohjattu lilkunta ovat olleet positiivisesti
yhteydessa koulumenestykseen, erityisesti matematiikan osalta. Ruotsalaisessa tutkimuk-
sessa Bunketorp Kall kollegoineen (Bunketorp K&ll ym. 2015] lisasi kouluviikkoon kaksi yli-
maaraista lilkkuntatuntia (30-45 minuuttia) yhteistyossé paikallisen urheiluseuran kanssa.
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Tutkimukseen osallistui 545 kymmenvuotiasta oppilasta yhdesta interventiokoulusta ja kol-
mesta vertailukoulusta. Tulosten mukaan interventiokoulun tytot lapaisivat vertailukoulun
tyttoja useammin matematiikan ja aidinkielen testit. Pojilla ryhmien valiset erot eivat olleet
tilastollisesti merkitsevia. Koe- ja vertailukoulujen oppilaiden valilla ei ollut eroja mydskaan
englannin kielen testituloksissa. Spitzerin ja Hollmannin (Spitzer & Hollmann 2013) saksa-
laisessa tutkimuksessa kouluviikkoon lisattiin 30 minuutin lilkuntatunti kolmena aamuna
viikossa. Tutkimukseen osallistui 148 12-vuotiasta oppilasta. Tulosten mukaan interventio-
luokan oppilaiden matematiikan arvosanat olivat parempia kuin vertailuluokkien oppilaiden
arvosanat. Ryhmien valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja aidinkielen ja englannin
arvosanoissa.

Viimeaikaisissa tutkimuksissa on selvitetty myos koulupaivan aikaisen liikunnan vaikutuk-
sia koulumenestykseen tutkimuksissa, joissa tarkastellaan useiden tekijoiden itsenaisia ja
samanaikaisia vaikutuksia koulumenestykseen [myohemmin ndista tutkimuksista kaytetaan
termia monivaikutusinterventiot). Lahestymistapa on usein samankaltainen kuin suomalai-
sessa Liikkuva koulu -ohjelmassa, jonka tavoitteena on lilkkkumisen lisdaminen koulupaivaan
ja koulun toimintakulttuurin muuttaminen hyvinvointia ja oppimista edistavaksi seka tehtyjen
muutosten ja niiden vaikutusten seuranta.

Sallisin ja muiden (Sallis ym. 1999) yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa 9-10-vuotiaat lapset
osallistuivat Sports, Play and Active Recreation for Kids (SPARK] -ohjelmaan, jonka tar-
koituksena oli edistaa fyysista aktiivisuutta ja parantaa kuntoa, tukea motoristen taitojen
oppimista ja kannustaa sosiaaliseen toimintaan. Liikuntatuokioita toteutettiin vahintaan
kolmena paivana viikossa kahden lukuvuoden ajan. Tutkimuksessa 759 oppilasta jaettiin
vertailuryhmaan seka liikuntaryhmiin, joita opettivat lilkkunnan ammattilainen ja luo-
kanopettaja. Tyypillinen liikuntatuokio kesti vahintaan 30 minuuttia ja sisalsi terveys-kunto
-osion (15 minuuttia) ja taito-kunto -osion (15 minuuttia). Tutkimustulosten mukaan luo-
kanopettajan ohjaama liikuntaryhma menestyi vieraan kielen ja lukemisen testeissa seka
yhdistelmatestissa paremmin kuin vertailuryhma. Liikunnan ammattilaisen opettama
liilkuntaryhma menestyi lukemisen testissa paremmin mutta vieraan kielen testissa huo-
nommin kuin vertailuryhma.

Norjalaisten Resalandin ja kumppaneiden (Resaland ym. 2016) seitseman kuukautta kes-
taneessa monivaikutusinterventiossa kouluviikkoon lisattiin 90 minuuttia oppitunteihin
integroitua lilkuntaa, viiden minuutin lilkkunnallisia taukoja oppituntien lomaan ja kymme-
nen minuuttia kestavia lilkkunnallisia kotitehtavia paivittain. Tutkimukseen osallistui 1 129
kymmenenvuotiasta lasta. Ryhmien valilla ei ollut eroja matematiikan, lukemisen ja vieraan
kielen (englanti) testeissd. Matematiikassa heikosti menestyneiden oppilaiden tulokset para-
nivat kuitenkin interventioryhmassa enemman kuin vertailuryhmassa.

Koulupaivan aikaisen lilkunnan ja koulumenestyksen valisen yhteyden voisi tiivistaa niin,
etta oppitunnin aikainen liikunnallinen tauko ja opetukseen integroitu lilkkunta ovat positiivi-
sesti yhteydessa kouluarvosanoihin ja standardoituihin testituloksiin. Myos liikuntakerhoilla
ja muulla koulupaivan aikana tapahtuvalla ohjatulla liilkunnalla nayttaisi olevan positiivinen
vaikutus koulumenestykseen. Liikuntatuntien osalta tulokset ovat osin epajohdonmukaisia,
joskaan lilkuntatuntien muodossa lisatysta lilkkunnasta ei nayttaisi olevan haittaa koulume-
nestykselle. Monivaikutusinterventioiden tulokset ovat lupaavia, mutta niiden vaikutuksista
koulumenestykseen tarvitaan lisaa tutkimustietoa, samoin kuin valitunneista ja koulumatka-
lilkunnasta.
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4L.2. Koulupaivan aikaisen liikkunnan vaikutus tiedolliseen
toimintaan

Koulupdivan aikainen liikunta vaikuttaa mydnteisesti lasten tiedolliseen toimintaan, erityisesti
toiminnanohjaukseen, kuten inhibitioon, tyémuistiin ja kognitiiviseen joustavuuteen. Koulupéi-
vén aikaisella lilkunnalla on myénteisia vaikutuksia myds tarkkaavaisuuteen.

Tiedolliset eli kognitiiviset toiminnot liittyvat tiedon vastaanottamiseen, tallentamiseen,
kasittelyyn ja kayttoon. Niita ovat esimerkiksi tarkkaavaisuus, havaitseminen, muisti ja
ajattelu. Sellaista tiedollista toimintaa, joka ohjaa ja saatelee ihmisen ajattelua ja muita
tiedollisia toimintoja, kutsutaan eksekutiiviseksi toiminnanohjaukseksi. Toiminnanohjaus
vastaa paamaarien asettamisesta ja toimintatapojen suunnittelusta seka niiden kognitiivisten
toimintojen valinnasta ja ohjauksesta, joita paamaarien saavuttamiseen tarvitaan. Lisaksi
toiminnanohjaus vastaa oman toiminnan tahdonalaisesta kontrollista, toiminnan joustavuu-
desta ja toiminnan arvioinnista. Tallaiset toiminnot ovat olennaisia paatéksenteossa, ongel-
manratkaisussa ja oppimisessa.

Useimmissa tutkimuksissa raportoitiin positiivisia yhteyksia joidenkin muuttujien valilla,
toisten valilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta (Altenburg ym. 2016; Bissonette
ym. 2015; Caterino & Polak 1999; Chaddock-Heyman ym. 2013; Crova ym. 2014; Davis ym.
2007; Drollette ym. 2012; Drollette ym. 2014; Etnier ym. 2014; Fisher ym. 2011; Hill ym. 2010;
Hillman ym. 2009; Hillman ym. 2014; Jager ym. 2014; Janssen ym. 2014; Kamijo ym. 2011;
Krafft ym. 2014; Lopez-Vicente ym. 2016; Mierau ym. 2014; Monti ym. 2012; Pirrie & Lodewyk
2012; Reed ym. 2013; Tine & Butler 2012; van der Niet ym. 2016; Vazou & Smiley-Oyen 2014).
Monissa tutkimuksissa koulupaivan aikaisen lilkunnan ja tiedollisen toiminnan valilla havait-
tiin pelkastaan positiivisia yhteyksid (Adsiz ym. 2012; Budde ym. 2008; Hill ym. 2011; Kout-
sandreou ym. 2016; Pesce ym. 2009; Reed ym. 2010; Schmidt, Jager, ym. 2015) tai ei lainkaan
yhteytta (Chaya ym. 2012; Fedewa ym. 2015; Gallotta ym. 2015; de Greeff ym. 2016; Jager ym.
2015; Ravivym. 1990; van den Berg ym. 2016; Wilson ym. 2016). Muutamassa tutkimuksessa
koulupaivan aikainen liikunta oli yhteydesséa heikkoon tiedolliseen toimintaan (Cooper ym.
2012; Howie ym. 2015; Tarp ym. 2016).

Hillin ja kollegoiden (Hill ym. 2011; Hill ym. 2010) skotlantilaisessa, kahden viikon interventio-
tutkimuksissa 8-12-vuotiaat oppilaat jaettiin kahteen ryhmaan: ryhmassa A oppilaat osallis-
tuivat 15 minuutin paivittaiseen likkuntatuokioon ensimmaisella tutkimusviikolla. Liikuntatuo-
kio pidettiin iltapaivalla, puoli tuntia lounaan jalkeen. Jalkimmaisella viikolla oppilaat eivat
osallistuneet liikkuntatuokioon. Ryhmassa B paivittainen lilkuntatuokio toteutettiin jalkimmai-
sella tutkimusviikolla. Kognitiiviset testit tehtiin jokaisen koulupaivan paatteeksi kummalla-
kin viikolla. Ensimmaisen viikon aikana ryhmien valilla ei ollut eroa mittaustuloksissa, mutta
ryhman B oppilaat paransivat toisen viikon aikana tuloksia kognitiivisissa testeissa enem-
man kuin ryhman A oppilaat, mika antaa viitteita siita, etta liikunta tukee oppimisvaikutuksia
(esim. aikaisemmin opittujen strategioiden hyddyntédmista) kognitiivisessa testissa.

Myds opetukseen integroidun lilkkunnan on havaittu vaikuttavan positiivisesti tiedolliseen
toimintaan. Vazoyn ja Smiley-Oyenin yhdysvaltalaistutkimuksessa (Vazou & Smiley-Oyen
2014) kymmenen minuutin toiminnallinen matematiikan harjoitus paransi kayttaytymisen ja
reaktioiden saatelya istuen tehtyyn matematiikan harjoitukseen verrattuna. Tutkimukseen
osallistui 35 9-11-vuotiasta lasta. Tutkimuksen mukaan ylipainoiset hyotyivat toiminnallisesta
harjoituksesta muita oppilaita enemman. Yhdysvaltalaisessa Reedin ja kumppaneiden (Reed
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ym. 2010) tutkimuksessa puoli tuntia opetukseen integroitua liilkuntaa kolmena p&ivana vii-
kossa paransi 9-11-vuotiaiden oppilaiden kognitiivista joustavuutta. Tutkimukseen osallistui
155 lasta.

Hollantilaisessa tutkimuksessa van der Niet kollegoineen (van der Niet ym. 2016) lis&si kou-
lupaivaan puoli tuntia reipasta aerobista liilkuntaa lounastauon aikana kaksi kertaa viikossa.
Viisi kuukautta kestaneeseen tutkimukseen osallistui 105 8-12-vuotiasta lasta. Tulosten
mukaan osallistuminen liikuntaan valitunneilla oli positiivisesti yhteydessa inhibitioon, tark-
kaavaisuuteen ja tydmuistiin, mutta ei muihin toiminnanohjauksen osa-alueisiin. Tutkijoiden
mukaan 15 tai 30 minuutin reippaasta lilkkunnasta oli eniten hyotya tiedolliseen toimintaan.

Lopez-Vicente kollegoineen (Lopez-Vicente ym. 2016) tutki vuoden mittaisessa espanjalai-
sessa seurantatutkimuksessa koulumatkaliikunnan yhteytta inhibitioon ja tydmuistiin. Tut-
kimukseen osallistui 2 904 7-10-vuotiasta lasta. Mittaukset suoritettiin nelja kertaa vuoden
aikana. Tutkimustulosten mukaan yli 50 minuuttia koulumatkaliikuntaa paivassa oli positiivi-
sesti yhteydessa inhibitioon ja tydomuistiin. Koulumatkaliikunnan hyodyt tosin havaittiin vain
kun muuttujat mitattiin samana ajankohtana, ei pitkalla aikavalilla.

Tutkimusten mukaan liikuntatunneilla nayttaisi olevan johdonmukaisesti positiivinen yhteys
lasten tiedolliseen toimintaan. Schmidtin ja kollegoiden (Schmidt, Egger ym. 2015) sveitsi-
laistutkimuksessa 104 10-11-vuotiasta oppilasta jaettiin kahteen ryhmaan: koeryhma osallis-
tui kognitiivisesti haastavalle liikuntatunnille, joka sisalsi erilaisia koordinaatioharjoituksia.
Vertailuryhma osallistui tavanomaiselle fyysisesti inaktiiviselle aidinkielen tunnille. Oppilai-
den tarkkaavaisuutta mitattiin 90 minuuttia kummankin oppitunnin jalkeen. Tutkimustulosten
mukaan liikuntatunnille osallistuneet oppilaat menestyivat tarkkaavaisuustestissa parem-
min kuin fyysisesti inaktiiviselle tunnille osallistuneet oppilaat. Italialaisessa tutkimuksessa
Crova kollegoineen (Crova ym. 2014) lisasi koeryhman kouluviikkoon kaksi liikuntatuntia,
joissa harjoiteltiin yleisten motoristen taitojen lisaksi tenniksen lajitaitoja. Vertailuryhma
osallistui yhdelle opetussuunnitelman mukaiselle liikuntatunnille viikoittain. Tutkimukseen
osallistui 144 9-10-vuotiasta lasta. Tutkimustulosten mukaan lasten kayttaytymisen ja reak-
tioiden saately parani koeryhmassa selvemmin kuin vertailuryhmassa. Erityisesti ylipainoi-
set lapset hydtyivat motorisia taitoja kehittavista lilkkuntatunneista.

Myds likkuntakerhoilla ja muulla koulupaivan aikana tapahtuvalla ohjatulla liikunnalla nayt-
taisi olevan positiivisia vaikutuksia tarkkaavaisuuteen seka kayttaytymisen ja reaktioiden
saatelyyn. Hillmanin ja kollegoiden (Hillman ym. 2014) tutkimuksessa positiivinen yhteys
havaittiin etenkin mitattaessa tarkkaavuuden kontrollia testin vaikeimmissa osissa. Vaiku-
tukset ndyttaisivat sailyvan pitkallakin aikavalilla (Adsiz ym. 2012; Hillman ym. 2014). Osallis-
tumisella liikuntakerhoon nayttaisi olevan positiivisia vaikutuksia myds tyomuistiin (Cooper
ym. 2012; Kamijo ym. 2011; Koutsandreou ym. 2016). Naista Kamijon ym. ja Koutsandreon ym.
tutkimuksissa kartoitettiin pitkaaikaisvaikutuksia. Lisaksi liikuntakerhoilla ja muulla koulu-
paivan aikana tapahtuvalla ohjatulla lilkkunnalla on havaittu positiivinen yhteys kognitiiviseen
joustavuuteen (Reed ym. 2010) ja suunnitteluun (Davis ym. 2007; Pirrie & Lodewyk 2012).
Koulupaivan aikainen liikkunta nayttaisi vaikuttavan myonteisesti myds toiminnanohjaukseen,
muistiin ja keskittymiseen (esim. Caterino & Polak 1999b; Janssen ym. 2014; Pesce ym.
2009b; van der Niet ym. 2016).

Laboratoriossa toteutetuissa yhdysvaltalaisissa tutkimuksissa on havaittu liikkunnan valiton

positiivinen yhteys kognitiiviseen kontrolliin (Hillman ym. 2009; Drollette ym. 2014). Hillman
ja kumppanit (Hillman ym. 2009) havaitsivat, etta 20 minuutin juoksumatolla kévely vaikutti
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mydnteisesti tarkkaavuuden kontrolliin 8-10-vuotiailla lapsilla. Tutkimukseen osallistui

20 lasta. Drollette kollegoineen (Drollette ym. 2014) toisti asetelman tutkimuksessa, johon
osallistui 40 8-10-vuotiasta lasta. Myos he havaitsivat liikunnan valittoman, myonteisen vai-
kutuksen kognitiiviseen kontrolliin. Tassa tutkimuksessa lapset, joilla oli heikommat taidot
saadella kayttaytymista ja reaktioita, hyotyivat enemman lilkkunnasta.

Tanskassa Tarp ja kollegat (Tarp ym. 2016) lisdsivat 20 viikkoa kestaneessa monivaikutusin-
terventiossa 60 minuuttia lilkuntaa jokaiseen koulupdivaan. Liikuntaa lisattiin opetukseen
integroidun lilkkunnan, valitunti- ja koulumatkaliikunnan seka liikunnallisten kotitehtavien
muodossa. Tutkimukseen osallistui 632 noin 13-vuotiasta lasta. Tutkimuksessa ei havaittu
tilastollisesti merkitsevaa yhteytta koulupaivan aikaisen liilkunnan ja tiedollisen toiminnan
valilla. On huomattava, etta liilkunnan maarassa ei havaittu eroa interventio- ja vertailuryh-
mien valilla tutkimuksen puolivalissa.

Tiivistaen voidaan todeta viimeaikaisen tutkimusnayton tukevan kasitysta, etta koulupaivan
aikainen liikunta vaikuttaa myonteisesti lasten tiedolliseen toimintaan, erityisesti toimin-
nanohjaukseen, kuten inhibitioon, tyomuistiin ja kognitiiviseen joustavuuteen. Koulupaivan
aikaisella liikkunnalla nayttaisi olevan myonteisia vaikutuksia myos tarkkaavaisuuteen. Kou-
lupaivan aikaisen lilkunnan ja tiedollisen toiminnan yhteys voi osaltaan selittaa koulupaivan
aikaisen lilkunnan mydnteisia vaikutuksia koulumenestykseen.

4.3. Koulupaivan aikaisen liikunnan vaikutus oppimisen
mahdollistaviin tekijoihin

Koulupéivén aikaisella liikunnalla, erityisesti oppituntien aikaisella tauolla ja opetukseen inte-

vaikutukset on havaittu etenkin tehtaviin keskittymisessa ja kadyttdytymisessa.

Oppimisen mahdollistavilla tekijoilla tarkoitetaan oppimisen kannalta tarkeita asioita, kuten
luokkahuonekayttaytymista, tehtaviin keskittymista ja oppitunteihin osallistumista. Taitava
oppija on aktiivinen ja proaktiivinen (ennakoiva). Han tarkkailee, arvioi ja sdatelee ajatte-
luaan, motivaatiotaan, tunteitaan ja kayttaytymistaan. Oppimisen taitoja voi kehittaa koko
elaman ajan.

Suurin osa tutkimuksista, joissa on selvitetty koulupaivan aikaisen liikunnan ja oppimisen
mahdollistavien tekijoiden valisia yhteyksid, on julkaistu muutaman viime vuoden aikana.
Useimmissa tutkimuksissa on raportoitu pelkastaan positiivisia yhteyksia koulupaivan
aikaisen lilkkunnan ja koulumenestyksen valilla (Bunketorp Kall ym. 2015; Carlson ym. 2015;
Grieco ym. 2016; Goh ym. 2016; Ma ym. 2014; Mahar ym. 2006; Nansel ym. 2010; Perera ym.
2015; Spitzer & Hollmann 2013; Vazou & Smiley-Oyen 2014). Neljéssa tutkimuksessa rapor-
toitiin seka positiivisia yhteyksia etta ei tilastollisesti merkitsevaa yhteytta koulupaivan aikai-
sen lilkunnan ja oppimisen mahdollistavien tekijéiden vélilla (Barros ym. 2009; Grieco ym.
2009; Riley ym. 2016; Spitzer & Hollmann 2013). Kahdessa tutkimuksessa ei havaittu lainkaan
yhteyttd koulupédivan aikaisen lilkkunnan ja koulumenestyksen vélilla (Katz ym. 2010; Wilson
ym. 2016) ja yhdessa tutkimuksessa raportoitiin kdanteinen yhteys (Thompson ym. 2016).

Oppitunnin aikainen tauko nayttaisi olevan positiivisesti yhteydessa tehtaviin keskittymiseen.
Carlsonin ja kollegoiden (Carlson ym. 2015) yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa opettajat
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sisallyttivat vahintaan yhden 10 minuutin lilkunnallisen tauon opetukseen paivittain. Tut-
kimukseen osallistui 1 322 yhdeksanvuotiasta lasta. Tutkimustulosten mukaan oppitunnin
aikainen tauko paransi oppilaiden tarkkaavaisuutta ja tehtaviin keskittymista. Oppitunnin
aikainen tauko vaikutti myonteisesti myos kayttaytymiseen, motivaatioon ja yrittamiseen
oppitunnilla seka oppilaiden asenteisiin. Myds opetukseen integroidulla liikunnalla nayttaisi
olevan myonteisia vaikutuksia tehtaviin keskittymiseen ja viihtyvyyteen: Rileyn ja kumppanei-
den (Riley ym. 2016) australialaisessa interventiotutkimuksessa matematiikan opetukseen
sisallytettiin liikunnallisia elementteja kolmella oppitunnilla viikkossa yhteensa kuuden viikon
ajan. Tutkimukseen osallistui 240 11-vuotiasta lasta. Tulosten mukaan matematiikan opetuk-
seen integroitu liikkunta vaikutti positiivisesti tehtaviin keskittymiseen. Liikunnalla ei havaittu
vaikutusta asenteisiin matematiikan opiskelua kohtaan.

valtalaiset Barros ja kumppanit (Barros ym. 2009) raportoivat, ettd valitunti ylipaataan - riip-
pumatta valitunnilla tapahtuvasta toiminnasta - on mydnteisesti yhteydessa kayttaytymi-
seen. Tutkimukseen osallistui yli 10 000 8-9-vuotiasta lasta. Wilsonin ja kollegoiden (Wilson
ym. 2016) kahdeksan viikkoa kestaneessa tutkimuksessa 58 11-vuotiasta australialaispoikaa
jaettiin kahteen ryhmaan: ensimmaisessa ryhmassa oppilaat osallistuivat yhdelle 10 minuu-
tin lilkkunnalliselle valitunnille paivittain neljan viikon ajan ja sen jalkeen liikunnallisesti inak-
tiivisille valitunneille neljan viikon ajan. Toisessa ryhmassa oppilaat osallistuivat aktiivisille ja
inaktiivisille valitunneille painvastaisessa jarjestyksessa. Tulosten mukaan 10 minuutin pai-
vittaisella lilkunnallisesti aktiivisella valitunnilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta

johdonmukaisia: osassa tutkimuksista on raportoitu positiivisia yhteyksia, osassa ei ole
havaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. Aikaisemmin kuvatussa Bunketorp Kallin ja
kollegoiden (Bunketorp K&ll ym. 2015) tutkimuksessa kaksi lisattya viikoittaista liikunta-
tuntia oli positiivisesti yhteydessa oppilaiden kayttaytymiseen: interventioon osallistuneet
4.-6.-luokkalaiset raportoivat vahemman kayttaytymisen hairioita kuin vertailukoulujen
oppilaat. Lisaksi interventiokouluissa tytoilla esiintyi vahemman ylivilkkautta kuin vertai-
lukoulujen oppilailla. Thompsonin ja kollegoiden (Thompson ym. 2016) yhdysvaltalaisessa
tutkimuksessa osallistuminen 40 minuutin fyysisesti kuormittavalle liikuntatunnille juuri
ennen standardoitua testia heikensi poikien tehtaviin keskittymista. Tutkimukseen osallis-
tui 791 11-vuotiasta lasta.

Spitzerin ja Hollmannin (Spitzer & Hollmann 2013) saksalaisessa tutkimuksessa kouluviik-
koon lisattiin 30 minuutin ohjattu lilkkuntatuokio kolmena aamuna viikossa. Kolmen kuu-
kauden mittaiseen interventiotutkimukseen osallistui 148 12-vuotiasta oppilasta. Tulosten
mukaan ohjatulla liikunnalla oli positiivinen vaikutus lasten sosiaaliseen toimintaan, erityi-
sesti toisten oppilaiden auttamiseen. Liikuntakerhojen ja muun koulupaivan aikaisen ohjatun
liilkunnan yhteys oppimisen mahdollistaviin tekijoihin onkin lupaava ja oppimisen kannalta
merkittava osa-alue. Toiminta lilkkuntakerhoissa on usein joustavaa ja vapaamuotoista, joten
lilkkuntakerhoissa voi olla enemman ja monipuolisempia mahdollisuuksia sosiaaliseen vuoro-
vaikutukseen kuin esimerkiksi lilkkuntatunneilla ja muilla oppitunneilla.

Nanselin ja kollegoiden (Nansel ym. 2010) yhdysvaltalaisessa monivaikutusinterventiossa
lisattiin 40-60 minuuttia ohjattua lilkuntaa koulupaivaan. Lisaksi koulussa jarjestettiin vii-
koittain ohjattua lihaskuntoharjoittelua. Tutkimukseen osallistuneet lapset olivat 4-12-vuo-
tiaita. Tulosten mukaan koulupaivan aikainen liikunta vahensi hairiokayttaytymista. Koulu-
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paivan aikaisen lilkkunnan vaikutuksista oppimiseen monivaikutusinterventioissa kaivataan
kuitenkin lisaa tutkimustietoa.

Tiivistaen voidaan todeta, etta koulupaivan aikaisella lilkkunnalla on myonteinen vaikutus
oppimisen mahdollistaviin tekijéihin. Vaikka tutkimusalue on suhteellisen nuori (tutkimukset
ovat paaosin viime vuosilta), tutkimusnayttd on suhteellisen yksiselitteista ja johdonmu-
kaista. Tutkimuksissa on keskitytty oppituntien aikaiseen taukoon ja opetukseen integroituun
lilkuntaan, ja useimmissa tutkimuksissa on selvitetty lilkkunnan vaikutuksia kayttaytymiseen.
Lisaa tietoa kaivataan esimerkiksi koulupaivan aikaisen lilkunnan vaikutuksista viihtyvyy-
teen. Kokonaisvaltaiset monivaikutusinterventiot voisivat olla erityisen hedelmallisia naiden
yhteyksien selvittamiseen. Koulupdivan aikaisen lilkunnan yhteys oppimisen mahdollistaviin
tekijoihin on uusi ja oppimisen kannalta mielenkiintoinen tutkimusalue.
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0. KOULUPAIVAN AIKAISEN LIKUNNAN JA
OPPIMISEN YHTEYKSIA VALITTAVIA TEKIJOITA

Aikaisempien tutkimusten perusteella on todennakdista, etta lilkkunnan vaikutus oppimiseen
valittyy monen eri tekijan kautta. Talloin liikunta ei valttamatta vaikuta oppimistuloksiin suo-
raan, vaan jonkin toisen tekijan kautta. Tassa luvussa tarkastellaan koulupaivan aikaisen lii-
kunnan ja oppimisen yhteyksia valittavina tekijoina aivojen rakennetta ja toimintaa, motorisia
taitoja, vuorovaikutusta ja sosiaalisia taitoja, kouluruokailua ja unta.

Aivojen
rakenne

ja
toiminta
| Motoriset

Ravinto

vaikutus

KUVIO 2. LIIKUNNAN VAIKUTUS OPPIMISEEN VALITTYY MONEN TEKIJAN KAUTTA.
5.1. Liikunta, aivot ja oppiminen

Koulupaivan aikaisen liikunnan ja oppimisen valista yhteytta selittavat osittain lilkkunnan
vaikutukset aivojen rakenteisiin ja toimintaan. Osa liikunnan ja tiedollisten toimintojen yhtey-
desta perustuu muutoksiin aivojen aineenvaihdunnassa. Liikunta lisaa aivojen verenkiertoa,
parantaa hapensaantia, nostaa véalittdjaaineiden tasoa sekd kasvattaa neurotrofiinien (her-
mosolujen toimintaa tukevia kemikaaleja) tuotantoa. Eksekutiiviseen toiminnanohjaukseen
liittyvan hypoteesin (Kopp 2012) mukaan liikunta lis&a aivojen aineenvaihduntaa ja hermoso-
lujen kasvua seka edistaa hermopaatteesta erittyvan valittdjaaineen vaikutusta kohdesoluun
(neurotransmissio). Tamé& puolestaan edistaé ajattelua, paatoksentekoa ja kayttaytymista
eksekutiivisiin toimintoihin Lliittyvilla aivoalueilla, erityisesti etuotsalohkon kuoressa.

Osa liikkunnan ja tiedollisten toimintojen yhteyksista perustuu aivojen rakenteiden kehitty-
miseen. Kempermannin (Kempermann 2008) hypoteesin [neurogenic-reserve hypothesis)
mukaan lapsuuden fyysinen aktiivisuus optimoi muistiin liittyvia aivojen hermoverkkoja ja
synnyttaa uusia alkeissoluja, jotka vaikuttavat oppimiskykyyn. Saannéllisen liilkunnan onkin
todettu kasvattavan aivoissa olevien hiussuonten maaraa ja synnyttavan uusia hermosoluja
erityisesti hippokampukseen, joka on oppimisen ja muistin keskus (van Praag ym. 1999; van
Praag 2009; Vaynman ym. 2004). Ericksonin ja muiden (Erickson ym. 2011) tutkimuksessa
kestavyysliikuntaharjoittelu kasvatti hippokampuksen tilavuutta ja lisasi aivoperaisen her-
mokasvutekijan (BDNF) m&araa iakkailla henkiloilla. Lisdksi hyva kestavyyskunto esti hippo-
kampuksen tilavuuden pienentymista (Erickson ym. 2011).

22 KOULUPAIVAN AIKAINEN LIIKUNTA JA OPPIMINEN



Eldintutkimuksissa on osoitettu, etta pitkakestoinen aerobinen harjoittelu edistaa aikuisilla
yksiloilla uusien hermosolujen muodostumista aivojen hippokampuksessa (Nokia ym. 2016).
Kestavyyskunnon yhteytta aivojen rakenteeseen on tutkittu myds ihmisilla. Esimerkiksi
Chaddockin ja muiden (Chaddock, Erickson, Prakash, Kim, ym. 2010; Chaddock, Erickson,
Prakash, VanPatter, ym. 2010; Chaddock ym. 2011) tutkimuksissa hyva kestavyyskunto oli
yhteydessa suurempaan hippokampuksen ja tyvitumakkeiden (basaaligangliot) etuosien tila-
vuuteen lapsilla. Tama viittaisi siihen, etta saannollinen kestavyysliikunta lisda muistiin ja
toiminnanohjaukseen liittyvien aivoalueiden tilavuutta.

Liikunta lisaa aivokuoren sahkdoista aktiivisuutta, erityisesti tiedollisiin taitoihin liittyvien
hermoverkkojen yhteyksista syntyvaa aktiivisuutta (Hillman ym. 2011). Esimerkiksi Davisin ja
muiden (Davis ym. 2011) tutkimuksessa osallistuminen 13 viikon liikuntainterventioon lis&si
aivojen aktiivisuutta merkitsevasti niilla aivokuoren alueilla, joissa toiminnanohjaus sijaitsee.
Lisaksi Hillmanin ja kollegoiden (Hillman ym. 2009) tutkimuksessa akuutti liilkuntasuoritus
lisasi aktiivisuutta niilla aivokuoren alueilla, joita tarvitaan tarkkaavaisuuden suuntaami-
seen. Lapsilla, joilla oli hyva fyysinen kunto, aivojen aktiivisuus oli tiedollisen testin aikana
huonokuntoisia lapsia suurempi. Hyvakuntoiset lapset pystyivat myds suuntaamaan tark-
kaavaisuuttaan paremmin ja heidan vastaustarkkuutensa oli tarkempi kuin huonokuntoisilla
lapsilla. My&s Schneiderin ryhmén (Schneider ym. 2009) tutkimuksessa 15 minuutin ripea
pyoraily lisasi aivokuoren aktiivisuutta. Tutkijoiden mukaan aktiivisuuden lisdantyminen
parantaa keskittymista ja tiedollista suoriutumista.

Yllamainitut mekanismit lisdavat ihmisen oppimispotentiaalia: ne kehittavat tarkkaavaisuutta
ja keskittymista seka parantavat tiedonkasittely- ja muistitoimintoja. Lisaksi muutokset
aivoissa kehittavat positiivisia selviytymismenetelmia ja myotavaikuttavat oppimisen kan-
nalta edullisten tunteiden syntymiseen.

5.2. Motoriset ja tiedolliset taidot

Motorinen kehitys ja motoristen taitojen oppiminen saattavat valittaa liikunnan myonteisia
vaikutuksia oppimiseen, silla lapsen fyysinen kasvu seka motorinen ja tiedollinen kehitys
ovat kiintedssa vuorovaikutuksessa keskenaan. Tutkimusten mukaan motoriset ja tiedolliset
taidot kehittyvat rinnakkain (Davis ym. 2007; Davis & Cooper 2011; Hillman ym. 2008; The-
manson ym. 2008). Motoristen taitojen hallitseminen vaikuttaa aivojen kehittymiseen, silla
samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain seka motoristen etta tiedollisten
taitojen ohjauksesta. Monipuolinen liikunta tukee tata kokonaisuutta edistamalla neuromo-
torista kehityst& ja motoristen taitojen oppimista (Stodden ym. 2008). Vauvaiassé ja lapsuu-
dessa motoristen perustaitojen oppiminen (esim. konttaaminen, kaveleminen, kieriminen,
rilppuminen, hyppdaminen seka pallon heittaminen ja kiinniottaminen) luo mahdollisuuden
kehittaa tiedollisia taitoja. Motorisen kehityksen ja lilkkkumisen kautta lapsi pystyy hankki-
maan monipuolisempaa tietoa ymparistostaan ja itsestaan osana ymparistoa sekda muokkaa-
maan suhdettaan ymparistoonsa (Haywood & Getchell 2009).

Kehittyneempien liikkumistapojen myota lapsi kohtaa elinymparistdssaan haasteita, joita han
ei ole aiemmin kohdannut. Naiden haasteiden ratkaiseminen vaatii lapselta tiedollista kapa-

siteettia, kuten ajattelua ja ongelmanratkaisua. Haasteita ratkaistessaan lapsi haastaa myos
omaa osaamistaan. Vastaavasti motoristen taitojen kehittyminen mahdollistaa onnistumisen
tallaisia taitoja vaativissa tehtavissa. Onnistumiset tukevat lapsen halua liikkkua ja myonteisen
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kasityksen rakentumista itsesta liikkujana. Liikkumisen kautta lapsi hankkii uusia kokemuk-
sia, jotka kehittavat tiedollista kapasiteettia ja tukevat kielellista kehitysta (lverson 2010;
Viholainen 2006). Huonot motoriset taidot voivat rajoittaa lapsen mahdollisuuksia osallistua
esimerkiksi ulkoleikkeihin, mika voi vahentaa mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen ja sosiaalisten taitojen oppimiseen.

Parhaiten tiedollista toimintaa kehittavan liilkunnan laadusta ei ole olemassa juurikaan tut-
kimustietoa, mutta olemassa oleva tutkimusnaytto vahvistaa kasitysta, ettad aivotoimintojen
kehittymista tukee erityisesti kavelya vastaava reipas liikunta ja aerobis-anaerobinen hikilii-
kunta, kuten lenkkeily, hiihto ja erilaiset kuntoharjoitteet (Coe ym. 2006; Ratey & Hagerman
2008). Tiedollista toimintaa nayttaisivat edistavan parhaiten haastavat ja motorisia taitoja
kehittavat lilkkuntamuodot, kuten pallopelit, tanssi ja voimistelu (Budde ym. 2008; Kumpulainen
ym. 2015).

5.3. Liikunta, vuorovaikutus ja sosiaaliset taidot

Oppiminen on aina tilanteeseen sidoksissa oleva vuorovaikutteinen ja aktiivinen prosessi (Leh-
tinen ym. 2007; Hakkarainen ym. 2004; Rauste-von Wright ym. 2003; Tynjald 2004). Se tapah-
tuu ihmisten valilla sosiaalisesti ja valittyy kulttuurin kautta (Wenger 1998). Kaikki ihmisen
korkeammat toiminnot, kuten ajattelu ja kieli, opitaan vuorovaikutuksessa toisten ihmisten
kanssa (Vygotsky 1978). Nama toiminnot myds ilmenevét ensin ihmisten vélisessé vuorovaiku-
tuksessa ja vasta sitten yksilon sisdisina toimintoina. Oppimiseen liittyvat aina myos tunteet,
motivaatio ja taito toimia erilaisissa kulttuurisissa ja sosiaalisissa ymparistoissa. Vuorovaiku-
tukseen perustuvan oppimisen keskeisia mekanismeja ovatkin esimerkiksi kyky yhteisolliseen
tyoskentelyyn, kyky ottaa vastuuta omasta toiminnasta, aloitteellisuus ja aktiivisuus seka
itsearviointitaito (Scardamalia & Bereiter 2003). Sosiaalinen vuorovaikutus on todennakéisesti
yksi keskeinen toiminto, jonka kautta liilkunnan hyodyt siirtyvat oppimiseen.

Kaikki vuorovaikutus ei ole myonteista ja oppimista edistavaa. Lasten ja nuorten onkin
todettu suuntautuvan kohti ryhmia, joissa vallitsee positiivinen keskindinen riippuvuus.
Tallainen ryhma voi muodostua liikunnan ymparille. Toimivien vertaissuhteiden on todettu
edistavan oppilaan jaksamista, kouluun kiinnittymista (Furrer & Skinner 2003; Kiuru ym.
2008; Osterman 2000) ja koulumenestystd (Buhs & Ladd 2001). Vertaisryhmissa omaksutaan
tietoja, taitoja ja asenteita, jotka vaikuttavat lasten ja nuorten valittomaan sopeutumiseen,
hyvinvointiin ja kouluun suhtautumiseen (Holopainen ym. 2007; Salmivalli 2005).

Uusissa opetussuunnitelmissa huomioidaan tunnetaidot, joiden opettelu alkaa ensimmaisella
luokalla ja jatkuu peruskoulun loppuun asti. Tunnetaitojen tunnistaminen, ilmaisu ja saately
ovat osana perehtymista mielenterveystaitoihin, joita harjoitellaan oppilaan kasvun ja kehi-
tyksen tukemiseksi. Tunteiden ymmartaminen auttaa oppilaan identiteetin ja maailmankuvan
rakentumisessa. Tunnetaitojen opettelu on nivottu alakoulussa ymparistoopin yhteyteen,
joka kasittaa terveystiedon lisaksi biologian, maantiedon, fysiikan ja kemian. Liikunta tarjoaa
erinomaisia ja lapselle luontevia mahdollisuuksia tunnetaitojen opettelemiseen.

Ohjattu liilkunta osana koulunkayntia saattaa parhaimmillaan parantaa myos opettajan ja oppi-
laan valista suhdetta ja heijastua tata kautta suotuisasti lapsen kehitykseen ja koulumenes-

tykseen. Oppilaiden, joiden vuorovaikutussuhdetta opettajaan leimaa laheisyys ja valittomyys,
on todettu kayttaytyvan vahemmén aggressiivisesti (Silver ym. 2005), olevan vertaisryhmé&ssa
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paremmin hyvaksyttyja (Hughes ym. 2001) ja menestyvan paremmin koulussa (Skinner & Bel-
mont 1993) kuin oppilaiden, joiden suhdetta opettajaan leimaavat konfliktit ja etaisyys.

Liikunnan harrastaminen tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja sosiaa-
listen taitojen oppimiseen, mika voi osittain selittaa lilkkunnan ja oppimisen valista yhteytta.
Liikunta voi kehittaa lapsen ja nuoren kykya ottaa vastuuta itsestaan ja muista, asettua
toisen asemaan ja nahda vaivaa asioiden eteen. Liikunnan harrastaminen voi tarjota myods
mahdollisuuksia tunteiden purkamiseen ja kasittelyyn (Kantomaa ym. 2008) - ne ovat keskei-
sia sosiaalisen vuorovaikutuksen edellytyksia. Myos ryhmatyotaidot, itseohjautuvuus ja kyky
toimia erilaisten ihmisten kanssa, joita lilkkunnan harrastaminen parhaimmillaan kehittaa,
voivat osaltaan selittaa lilkkunnallisesti aktiivisten lasten ja nuorten hyvia oppimistuloksia
(Kantomaa ym. 2010). Siitad huolimatta, etta vuorovaikutus on keskeinen oppimisen saéatelija,
vuorovaikutus on jaanyt lilkunnan ja oppimisen valista suhdetta tutkittaessa varsin vahalle
huomiolle. Koulupaivan aikaisen lilkkunnan toteutuksessa olisi hyva huomioida myds mahdol-
lisuus positiiviseen vuorovaikutukseen ja sosiaalisten suhteiden kehittymiseen.

5.4. Kouluruokailu tukee oppimista ja hyvinvointia

Kouluruokailu on osa opetussuunnitelman mukaista, paivittdista opetus-, ohjaus- ja kasva-
tustehtavaa, joka tukee oppimista ja kouluviihtyvyytta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2017). Koulussa jaksamista ja hyvaa ruokarytmia tukee kouluateriaa tédydentava valipala.
Tutkimusten mukaan hyva ravitsemus on yhteydessa hyviin oppimistuloksiin, vahaisempiin
poissaoloihin ja vahaisiin kayttaytymisen hairidihin luokkahuoneessa (Sorhaindo & Feinstein
2006). Keskeistd kouluruokailun vaikuttavuudelle on, ettd oppilaat syovat taysipainoisen,
monipuolisen kouluaterian. Alakouluissa lahes kaikki oppilaat osallistuvat kouluruokailuun
viitena paivana viikossa, kun taas ylakouluissa vain kaksi kolmesta oppilaasta ilmoittaa syo-
vansa kouluaterian paivittain (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015). Suurin osa kouluissa
ruokailevista syo paaruokaa, mutta moni jattaa pois muita aterian osia, etenkin salaatin ja
maidon. Kaikki oppilaat eivat osaa tai halua syoda suunniteltua ateriakokonaisuutta.

Aterioiden valttely, korvaaminen epaterveellisilla vaihtoehdoilla tai niukka sydminen voivat
johtaa terveydellisiin ongelmiin, vasymykseen ja sita kautta huonoon keskittymiskykyyn ja
oppimisen vaikeuksiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017). Erityisesti runsas energian-
saanti vaikuttaisi heikentavan lasten tiedollista suoriutumista (Gomez-Pinilla 2011; Vaynman
& Gomez-Pinilla 2006; Wu ym. 2004). Runsasrasvainen ruokavalio voi myds vahent&a aivope-
raisen hermokasvutekijan (BDNF) m&&raa hippokampuksessa, milld on valittomia vaikutuk-
sia tiedollisiin toimintoihin, erityisesti muistiin ja oppimiseen (Molteni ym. 2002; Vaynman

& Gomez-Pinilla 2006). Opetushallitus ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos suosittelevat, etta
kouluissa ei ole saannollisesti tarjolla makeisia ja virvoitusjuomia. Valipala-automaateissa
tai kioskeissa tulee tarjota terveellisia tuotteita.

Koulupaivan aikainen lilkunta voi edistaa osallistumista kouluruokailuun ja tukea kouluruo-
kailusuosituksen toteutumista ja sita kautta oppimista ja koulumenestysta. Laaja tutkimus-
naytto tukee lilkunnan positiivista yhteytta ravitsemuksen saatelyyn. Liikunnan on todettu
johtavan sensitiivisempaan syomiskayttaytymiseen, eika se nayttaisi aiheuttavan fysiologisia
muutoksia, jotka johtaisivat kasvavaan nalantunteeseen tai lisdantyneeseen energiansaantiin
lyhyella aikavalilla (Martins ym. 2008). Tutkimusten mukaan ravinto ja liikunta vaikuttavat
yhdessa tiedolliseen toimintaan.
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Wun ja kollegoiden (Wu ym. 2008] elainfysiologisissa tutkimuksissa ravinnon ja liikkunnan
yhteisvaikutus synaptiseen plastisuuteen (kykyyn muuttaa hermosolujen valisten synapsien
maaraa ja vahvuutta) seka avaruudelliseen oppimiseen oli suurempi kuin kummankaan teki-
jan itsenainen vaikutus. Vastaavasti runsaasti flavonoideja sisaltavan ruokavalion ja liilkunnan
yhdistelman on todettu vahvistavan geenien vaikutusta hermosolujen plastisuuteen (muovau-
tuvuuteen) sekd heikentavan haitallisia vaikutuksia, kuten tulehduksia ja solukuolemia (van
Praag ym. 2007). Liikunnan on my6s todettu vahentavan epaterveellisen ruokavalion haitalli-
sia vaikutuksia tiedolliseen toimintaan (Molteni ym. 2002).

5.5. Uni ja oppimisen edellytykset

Riittavalla ja saannollisella unella on positiivisia vaikutuksia tarkkaavaisuuteen, kayttay-
tymiseen, oppimiseen sekd muistiin ja tunteiden saatelyyn (Paruthi ym. 2016). Riittamatdn
uni taas on tutkimusten mukaan yhteydessa hairioihin tiedollisissa toiminnoissa, erityisesti
vaativissa kognitiivisissa toiminnoissa, seka lisaantyneisiin kayttaytymisen hairioihin, ylivilk-
kauteen, impulsiivisuuteen ja huonoon keskittymiskykyyn (Lubans ym. 2016; Owens & Min-
dell 2005; Wolfson & Carskadon 1998]. Kuulan ja kollegoiden tutkimuksessa (Kuula ym. 2015)
riittamaton unen maara ja huono unen laatu olivat yhteydessa heikentyneisiin eksekutiivisiin
toimintoihin, erityisesti pojilla. Terveyden kannalta riittava uni on tarpeeksi pitka, oikein ajoi-
tettu, laadultaan hyvaé ja saannollist, eika siihen sisally uniongelmia (Paruthi ym. 2016).

Kansainvalisten tutkimusten mukaan lasten ydunen pituus on lyhentynyt viime vuosikymme-
nina noin 30-60 minuuttia (Keyes ym. 2015; Matricciani ym. 2012). Kouluterveyskyselyn (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2016) mukaan noin 30 % peruskouluikaisista lapsista nukkuu
arkisin alle kahdeksan tuntia vuorokaudessa. Lukiolaisista pojista vastaava osuus on 43 % ja
tytoista 40 %. Ammattikoulun pojista perati 51 % ilmoitti nukkuvansa arkisin alle kahdeksan
tuntia vuorokaudessa. Kouluterveyskyselyn (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016) mukaan
alle kahdeksan tuntia vuorokaudessa nukkuvien osuus lisaantyi vuodesta 2013 vuoteen 2015
etenkin lukiolaisilla. Lisaantynyt istuminen voi osaltaan selittdaa younen lyhentymista: Nixo-
nin ja kumppaneiden (Nixon ym. 2009) tutkimuksessa jokainen paikallaan vietetty tunti viivés-
tytti lasten nukkumaanmenoaikaa kolmella minuutilla.

Liikunta, istuminen ja uni ovat yhteydessa toisiinsa: lilkkunta voi pidentaa unen kestoa, lisata
unen tehokkuutta, lyhentaa nukahtamiseen kuluvaa aikaa seka vahentaa uneliaisuutta
(Gaina ym. 2007; Lang ym. 2013; Mcneil ym. 2015; Stone ym. 2013). Toisaalta lapset, jotka
ovat nukkuneet hyvin, jaksavat lilkkkua enemmaén ja tehokkaammin (Foti ym. 2011). Khanin

ja kollegoiden (Khan ym. 2015) tutkimuksessa niilla viidesluokkalaisilla lapsilla, jotka olivat
fyysisesti aktiivisia, esiintyi harvemmin iltapaivavasymysta kuin vahan liikkuvilla lapsilla.
Koulumatkaliikunnan ja ulkolilkunnan taas on todettu altistavan lapsia auringonvalolle, mika
auttaa saatelemaéan unirytmia (Weiss 2005). Fotin ja kumppaneiden (Foti ym. 2011) tutkimuk-
sessa nuoret, jotka liikkuivat vahintaan tunnin paivassa, nukkuivat useammin riittavan pitkan
younen kuin vahan liikkuvat nuoret. Liikkunnallisten harrastusten suuresta maarasta voi olla
myds haittaa: se voi johtaa ylivireyteen seka ruokailun, kotitehtavien tekemisen ja nukku-
maanmenon viivdstymiseen (Owens & Mindell 2005).
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0. POHDINTAA JA JOHTOPAATOKSIA

Tassa katsauksessa tarkasteltiin koulupaivan aikaisen liikunnan vaikutuksia oppimiseen.
Tutkimusten mukaan erityisesti oppitunnin aikainen tauko ja opetukseen integroitu lilkunta
ovat yhteydessa hyviin oppimistuloksiin. Tulokset ovat olleet lupaavia erityisesti matematii-
kan osalta. Useat koulupaivan aikaisen lilkkunnan osa-alueet vahvistavat myos lasten tiedol-
lista toimintaa, etenkin toiminnanohjausta, kuten inhibitiota (kayttaytymisen ja reaktioiden
saatelya), tarkkaavaisuutta ja tyomuistia. Lisaksi koulup&ivan aikaisella lilkkunnalla on myon-

taytymiseen ja viihtyvyyteen.

Tiivistaen voidaan todeta, etta koulupaivan aikaisella lilkunnalla on positiivisia vaikutuksia
oppimiseen. Vuoden 2012 jalkeen uusia tutkimuksia on julkaistu runsaasti, erityisesti kou-
lupaivan aikaisen lilkkunnan ja oppimisen mahdollistavien tekijoiden valisista yhteyksista.
Taitava oppija tarkkailee, arvioi ja saatelee ajatteluaan, motivaatiotaan ja kayttaytymistaan.
Liikunnan mydnteiset vaikutukset sosiaaliseen toimintaan, kayttaytymiseen, tehtaviin keskit-
tymiseen, motivaatioon ja yrittamiseen oppitunnilla tukevat aktiivista ja taitavaa oppimista.
Tulokset kuitenkin vaihtelevat eri tutkimuksissa, eika kaikissa ole havaittu lainkaan yhteytta
koulupaivan aikaisen lilkunnan ja oppimisen valilla.

Tutkimusten perusteella koulupaivan aikaisen lilkkunnan ja koulumenestyksen valinen yhteys
on vahva, mutta tutkimukset eivat tarjoa selkeda nayttoa syy-seuraussuhteesta: johtaako
koulupaivan aikainen liikunta hyvaan koulumenestykseen vai ovatko koulussa hyvin menes-
tyvat lapset liilkunnallisesti aktiivisempia kuin heikosti menestyvat? Pitkittaistutkimuksissa
on havaittu, ettd muutokset lilkkunnassa ja koulumenestyksessa tapahtuvat samanaikaisesti.
Useimmissa tutkimuksissa valitunneilla ei havaittu olevan yhteytta koulumenestykseen.
Koulumatkojen osalta tutkimustietoa on vahan ja julkaistut tutkimukset ovat paaosin poik-
kileikkaustutkimuksia. Myds liikuntatuntien osalta tulokset ovat osin epajohdonmukaisia.
Koulumenestys on laaja kasite, joka sisaltaa oppimistulosten lisaksi tydoskentelyn ja kayttay-
tymisen ja johon vaikuttavat monet eri tekijat, kuten oppilaiden synnynnainen temperamentti
ja perhetausta.

Tiedollisen toiminnan osalta eniten tutkimustietoa on likkuntatuntien seka lilkuntakerhojen

ja muun koulupaivan aikana tapahtuvan ohjatun lilkkunnan vaikutuksista toiminnanohjauk-
seen. Muista koulupdivan aikaisen lilkunnan ja tiedollisen toiminnan osa-alueista on vahan
tutkimuksia. Useissa tutkimuksissa tiedollista toimintaa on mitattu laajalla patteristolla,
mutta yhteyksia on raportoitu vain yhden tai kahden muuttujan osalta. Koulupaivan aikaisen
lilkunnan vaikutuksissa tiedolliseen toimintaan voikin tutkimustiedossa esiintya jonkin verran
raportointiharhaa. Tiedollinen toiminta voi myds valittaa koulupaivan aikaisen lilkkunnan vai-
kutuksia oppimiseen: koulupaivan aikainen lilkunta parantaa tiedollista toimintaa, mika taas
edistaa oppimista.

Koulupaivan aikaisen lilkunnan vaikutuksista oppimiseen tarvitaan lisaa laadukasta tutki-
musta. Erityisesti tarvitaan tutkimuksia, joissa on satunnaisesti valitut koe- ja vertailuryh-
mat seka tarpeeksi pitka interventio- ja seurantajakso lilkunnan oppimisvaikutusten selvitta-
miseksi. Lisaksi kaytossa olevien menetelmien on oltava toistettavia ja luotettavia. Tuloksia
monivaikutustutkimuksista on julkaistu vahan, mutta tulokset ovat lupaavia, erityisesti kou-
lumenestyksen osalta. Monivaikutustutkimusten tutkimusprosesseista tarvitaan kuitenkin
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lisaa syvempaa, laadullista tutkimusta. Koulupaivan aikaisen lilkkunnan osa-alueista lisaa
tutkimusta tarvitaan erityisesti valitunneista ja koulumatkoista. Etenkin valituntien erilaisista
toteutustavoista ja niiden yhteyksista oppituntien aikaiseen kayttaytymiseen ja kouluviihty-
vyyteen tarvitaan lisaa tietoa. Myds eri pituisten ja eri tavoin kuljettujen koulumatkojen yhtey-
desta oppimistuloksiin ja oppimisen mahdollistaviin tekijoihin tarvitaan lisaa tutkimusta.

Toiminnallisen pedagogiikan vaikutuksista oppimiseen tarvitaan lisaa tietoa: millainen
toiminnallinen oppiminen edistda parhaiten oppimista ja millaista oppimista? Oppimisen
osa-alueista oppimisen mahdollistavat tekijat on uusi, kilnnostava ja opettajan tyon kannalta
merkittava osa-alue, josta on vahan julkaistua tutkimustietoa. On mahdollista, etta lilkkunnan
avulla voidaan tukea strategista oppimista, esimerkiksi ajattelun, motivaation, tunteiden ja
kayttaytymisen arvioimista ja saatelya. Lisaksi olisi tarkeaa selvittaa lilkkunnan ja oppimisen
valista annos-vastesuhdetta eli sita, kuinka paljon lilkuntaa tarvitaan tiettyjen oppimiseen
vaikuttavien muutosten aikaansaamiseksi.

Katsauksessa tarkasteltiin myos mekanismeja, jotka mahdollisesti selittavat lilkkunnan
mydnteisia vaikutuksia oppimiseen. Liikunta ei valttamatta ole suoraan yhteydessa oppimi-
seen, vaan vaikutus saattaa valittya jonkin toisen tekijan kautta, jolloin pelkastaan suoran
yhteyden tutkiminen ei anna oikeaa kuvaa ilmiosta. Nayttaa silta, etta lilkkunnan anatomiset ja
fysiologiset vaikutukset ulottuvat koko kehon lisaksi aivoihin: lilkunta lisda aivojen tilavuutta
ja aktiivisuutta erityisesti niilla aivoalueilla, joissa muisti ja toiminnanohjaus toimivat. Liikun-
nan aikaansaamat muutokset aivojen rakenteissa ja toiminnassa luovat lisda mahdollisuuk-
sia oppimiseen. Lisdaksi motoriset ja tiedolliset taidot nayttaisivat kehittyvan kasi kadessa,
silla samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain seka motoristen etta kogni-
tilvisten taitojen ohjauksesta. Motorisen oppimisen tukeminen tulisikin huomioida etenkin
erityista tukea tarvitsevien lasten lilkunnassa ja oppimisessa.

Parhaimmillaan liikunta tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja sosiaa-
listen taitojen oppimiseen, jotka ovat keskeisia oppimista tukevia ja selittavia mekanismeja.
Empatian, yhteistyon ja luovan ongelmanratkaisun oppimisessa liikunta voi toimia luontevana
osana pedagogisia ratkaisuja. Myonteinen ilmapiiri, positiivinen vuorovaikus ja toimivat ver-
taissuhteet edistavat myos oppilaiden jaksamista ja koulumenestysta.

Kouluruokailu voi olla koulupaivan kohokohta, joka tukee oppimista ja kouluviihtyvyytta.
Koulupaivan aikainen liikunta voi lisata ruokahalua, edistaa osallistumista kouluruokailuun
ja tukea kouluruokailusuositusten toteutumista ja sita kautta oppimista ja koulumenestysta.
Koulupaivan aikainen lilkunta voi myos pidentaa younen kestoa ja parantaa unen laatua, jotka
ovat merkittavia oppimiseen vaikuttavia tekijoita. Koulupaivan aikaisen liikunnan ja oppi-
misen valisia yhteyksia selittavista tekijoista tarvitaan kuitenkin lisaa tutkimustietoa. Lisaa
tutkimusta kaivataan myos koulupaivan aikaisen lilkunnan yhteyksista oppimisen perusme-
kanismeihin seka sosiaalisiin, kognitiivisiin ja motivaatioon liittyviin prosesseihin.

Suurin osa tassa tutkimuskatsauksessa kasitellyista tutkimuksista on julkaistu ulkomailla,
paaosin Yhdysvalloissa. Kansainvalisten tutkimustulosten tulkitseminen ja soveltaminen
suomalaiseen kouluun edellyttaa kulttuuristen tekijoiden huomioimista. Monissa maissa
koulupaiva poikkeaa jo rakenteeltaan merkittavasti suomalaisesta koulupaivasta: koulupaiva
on pitempi, valitunnit ovat lyhyita tai niita ei ole lainkaan ja kouluruokailu on toteutettu hyvin
eri tavalla kuin suomalaisessa koulussa. Useimmissa maissa lapset eivat kulje koulumatkoja
liikunnallisesti aktiivisella tavalla, esimerkiksi turvallisuuteen liittyvista syista.
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Koulupaivan aikainen liikunta vaikuttaa monin tavoin lasten oppimiseen ja oppimistuloksiin.
Erityisesti oppitunnin aikainen tauko ja opetukseen integroitu liilkunta ovat yhteydessa hyviin
oppimistuloksiin. Lisaksi useat koulupaivan aikaisen lilkunnan osa-alueet vahvistavat lasten
tiedollista toimintaa ja vaikuttavat myonteisesti oppimisen mahdollistaviin tekijoihin. Koulu
tarjoaa monimuotoiset mahdollisuudet koulupaivan aikaisen liikunnan lisdamiseen ja sita
kautta oppimisen tukemiseen, lapsen ja nuoren taustasta riippumatta. Tutkijat suosittelevat
monipuolisen, ika- ja kehitystasolle sopivan lilkkunnan sisallyttamista osaksi pedagogisia rat-
kaisuja oppimisessa ja opettamisessa.
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LIITE 1.

TUTKIMUKSIA: KOULUPAIVAN AIKAINEN

LIIKUNTA JA KOULUMENESTYS

Tekija, vuosi (maa)

Ardoy ym. 2014 (Espanja)

Beck ym. 2016 (Tanska)

Mita tehtiin?

Nelja kuukautta kestaneessa
tutkimuksessa koeryhman oppilaat
osallistuivat joko a) tavanomaisille

tai b) reipasta liikuntaa siséaltaville
lilkuntatunneille nelja kertaa viikossa.
Vertailuryhman oppilaat osallistuivat
tavanomaiseen lilkkunnanopetukseen
kaksi kertaa viikossa.

Kuuden viikon tutkimuksessa
koeryhman oppilaille opetettiin
matematiikkaa joko a) hienomotoriikkaa
tai b) karkeamotoriikkaa hyédynt&en.
Vertailuryhman oppilaat osallistuivat

tavanomaiseen matematiikanopetukseen.

Tulokset

Reipasta liikkuntaa sisaltaville
lilkkuntatunneille osallistuneiden
oppilaiden kouluarvosanat paranivat
vertailuryhmaan verrattuna. Nelja
kertaa viikossa tavanomaiseen
lilkkunnanopetukseen osallistuneiden
oppilaiden arvosanat eivat eronneet
vertailuryhman arvosanoista.

Kuusi viikkoa intervention jalkeen
oppilaat, jotka osallistuivat
karkeamotoriikka hyodyntavaan
opetukseen, parjasivat paremmin
matematiikan testissa kuin
hienomotoriikka- tai vertailuryhman
oppilaat. Erityisesti keskiverto-
oppilaat hyotyivat karkeamotoriikkaa
hyodyntavasta opetuksesta.

Esteban-Cornejoym. 2016
(Espanja)

Gao ym. 2013 (Yhdysvallat)

Poikkileikkaustutkimuksessa mitattiin
lilkkemittareilla 1800 6-18-vuotiaan
lapsen fyysista aktiivisuutta
liilkuntatunneilla ja valitunneilla.

Tutkimuksessa 208 3.-5. luokkien
oppilasta osallistui kolme kertaa
viikossa puolen tunnin mittaiseen,
tanssipainotteiseen likkuntaan.
Vertailuryhman oppilaat eivat
osallistuneet lisattyyn lilkuntaan.

Fyysinen aktiivisuus liikuntatunneilla

ja valitunneilla ei ollut yhteydessa
kouluarvosanoihin matematiikassa,
vieraassa kielessa eikd kaikkien aineiden
keskiarvoon.

Tanssipainotteiseen liikuntaan
osallistuneet oppilaat parjasivat
paremmin matematiikan testissa kuin
vertailuryhman oppilaat. Ryhmien valilla
eiollut eroa lukemisen testissa.

Hollar ym. 2010 (Yhdysvallat)

Howie ym. 2015 (Yhdysvallat)

Kahden vuoden tutkimuksessa neljassa
koekoulussa lisattiin omaehtoisen ja
ohjatun liilkunnan mahdollisuuksia.
Vertailukoulussa ei tehty muutoksia.

Tutkimuksessa 9-12-vuotiaiden lasten
oppitunnit katkaistiin joko a) 5, b) 10 tai c)
20 minuutin ohjatulla liikunnalla tai d) 10
minuutin istumisella.

Interventiokoulujen oppilaat parjasivat
paremmin matematiikan testissa kuin
vertailukoulun oppilaat. Aidinkielen
testituloksissa ei ollut eroja koulujen
valilla.

Oppilaat, jotka osallistuivat 10 tai 20
minuutin litkunnallisiin taukoihin,
parjasivat matematiikan testissa
paremmin kuin istumistaukoihin
osallistuneet oppilaat.

Katz ym. 2010 (Yhdysvallat)

Van Dijk ym. 2014 (Hollanti)

Tutkimuksessa koeryhman oppilaille
lisattiin vahintaan 30 minuuttia liikkuntaa
koulupaivaan jarjestamalla lyhyita
liilkunnallisia tuokioita koulupaivan
aikana. Vertailuryhman oppilaiden
koulupaivaan ei lisatty liikkuntaa.

Poikkileikkaustutkimuksessa mitattiin
liikemittareilla ja paivakirjojen avulla 270
13-vuotiaan lapsen fyysista aktiivisuutta
koulumatkoilla.

Koeryhman ja vertailuryhman valilla ei
ollut eroja lukemisen ja matematiikan
testeissa. Vertailuryhmassa testitulokset
paranivat suuremmalla osalla oppilaista
kuin koeryhmassa.

Fyysinen aktiivisuus koulumatkoilla
ei ollut yhteydessa aidinkielen,
matematiikan ja englannin kielen
arvosanojen keskiarvoon.
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LIITE 2. TUTKIMUKSIA: KOULUPAIVAN AIKAINEN
LIKUNTA JA TIEDOLLINEN TOIMINTA

Tekija, vuosi (maa)

Altenburg ym. 2016 (Hollanti)

Etnier ym. 2014 (Yhdysvallat)

Mita tehtiin?

56 10-13-vuotiasta oppilasta jaettiin kolmeen
ryhmaan: 1) koulutehtavien tekeminen istuen
n. 4 tunnin ajan, 2) 20 minuutin lilkunnallinen
tauko 90 minuutin tyoskentelyn jalkeen,

3) kaksi 20 minuutin lilkunnallista taukoa
tyoskentelyn lomassa.

Tutkimuksessa 43 11-12-vuotiasta

lasta jaettiin kahteen ryhmaan: 1)
koeryhmassa oppilaat osallistuivat ensin
kestavyyskuntotestiin ja sen jalkeen
muistia mittaavaan testiin, 2] vertailuryhma
osallistui vain muistitestiin.

Tulokset

Oppilaat, jotka osallistuivat kahteen
liilkunnalliseen taukoon tydskentelyn
lomassa (ryhma 3), parjasivat
paremmin valikoivaa tarkkaavaisuutta
mittaavassa testissa. Ryhmien 1ja 2
valilla ei ollut eroa testituloksissa.

Koeryhma parjasi vertailuryhmaa
paremmin neljdssa seitsemasta
muistia ja sanallista oppimista
mittaavassa testissa.

Fedewa ym. 2015
(Yhdysvallat)

Janssen ym. 2014 (Hollanti)

Tutkimuksessa 3.-5. luokkien oppilaiden
koulupaivaan lisattiin 5 minuutin
lilkkunnallisia taukoja yhteensa 20 minuuttia
paivassa. Vertailukouluissa ei lisatty
liilkunnallisia taukoja.

Tutkimuksessa mitattiin tauon vaikutusta
valikoivaan tarkkaavaisuuteen neljassa
ryhméassa: 1) ei taukoa, 2) istumatauko, 3)
kohtuullisen kuormittava liikuntatauko ja 4)
kuormittava liikuntatauko.

Koekoulun ja vertailukoulujen
oppilaiden valilla ei ollut eroja
joustavan alykkyyden testissa.

Oppilaat, jotka osallistuivat
istumataukoon ja liikuntataukoihin,
parjasivat tarkkaavaisuustestissa
paremmin kuin oppilaat, joilla ei ollut
taukoa. Oppilaat, jotka osallistuivat
kohtuullisesti kuormittavaan
taukoliikuntaan, parjasivat testissa
parhaiten.

Jager ym. 2015 (Sveitsi)

Koutsandreo ym. 2016
(Saksa)

219 10-12-vuotiasta lasta jaettiin neljaan
toimintaryhmaan: 1) liikunnalliset leikit, 2)
kestavyysharjoitus, 3] kognitiiviset pelit ja 4)
vertailuryhma (sadun kuunteleminen istuen).
Toiminnan jalkeen lapset osallistuivat
eksekutiivista toiminnanohjausta mittaaviin
testeihin.

10 viikon tutkimuksessa lapset osallistuivat
iltapaivatoimintaan kolmena paivana viikossa
45 minuutin ajan. 71 9-10-vuotiasta lasta
jaettiin kolmeen ryhmaan: 1) kohtuullisen
kuormittava liikunta, 2) motorisesti haastava
litkunta ja 3) vertailuryhma (avustettu
kotitehtdvien tekeminen).

Ryhmien valilla ei ollut eroja
tiedollista toimintaa mittaavissa
testeissa. Hyvakuntoiset lapset
hyotyivat kuitenkin liilkunnallisista
leikeista ja kestavyysharjoituksesta
tyomuistia mittaavassa testissa.

Lapset, jotka osallistuivat
kohtuullisen kuormittavaan
liilkkuntaan ja motorisesti haastavaan
lilkuntaan, parjasivat paremmin
tyomuistia mittaavassa testissa kuin
vertailuryhman lapset. Motorisesti
haastavaan lilkuntaan osallistuneiden
lasten testitulos parani kaikkein
eniten.

Reed ym. 2013 (Yhdysvallat)

Wilson ym. 2016 (Australia)

Tutkimuksessa 2.-8. luokkien oppilaiden
koulupaivaan lisattiin 45 minuuttia
lilkkunnanopetusta koko lukuvuoden
ajan. 6.-8. luokkien vertailuryhmassa
lilkkunnanopetusta lisattiin vain
syyslukukaudella. 2.-5. luokkien
vertailuryhmalla oli yksi 45 minuutin
liilkuntatunti koko lukuvuoden ajan.

Tutkimuksessa 58 11-vuotiasta oppilasta
jaettiin kahteen ryhmaan: ensimmainen
ryhma osallistui ensin 4 viikon ajan 10
minuutin liilkunnallisille valitunneille ja
sitten 4 viikon ajan inaktiivisille valitunneille.
Toinen ryhma osallistui valitunneille
painvastaisessa jarjestyksessa.

Koeryhmien oppilaat parjasivat
joustavaa alykkyytta ja
havaitsemisnopeutta mittaavissa
testeissa paremmin kuin
vertailukoulujen oppilaat.

Ryhmien valilla ei ollut eroa
tarkkaavaisuuden yllapitoa
mittaavassa testissa.
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LITE 3. TUTKIMUKSIA: KOULUPAIVAN AIKAINEN
LIIKUNTA JA OPPIMISEN MAHDOLLISTAVAT
TEKIJAT

Tekija, vuosi (maa)

Mita tehtiin?

Tulokset

Goh ym. 2016 (Yhdysvallat)

Grieco ym. 2009

Kahdeksan viikon tutkimuksessa
8-12-vuotiaiden lasten oppitunneille

lisattiin 10 minuutin liilkunnallisia taukoja,

akateemiseen oppimiseen liittyvien
tavoitteiden mukaisesti.

Tutkimuksessa 97 yhdeksanvuotiasta
lasta osallistui kahteen kokeeseen:

1) oppitunti, jossa opetukseen oli
integroitu 10-15 minuuttia kohtuullisen
kuormittavaa liikuntaa ja 2) inaktiivinen
vertailuoppitunti. Tehtaviin keskittymista
mitattiin 15 minuuttia molempien
oppituntien jalkeen.

Oppilaiden tehtaviin keskittyminen parani
tutkimuksen aikana. Opettajat toteuttivat
keskimaarin yhden 10 minuutin tauon
koulupaivan aikana.

Tehtaviin keskittymisessa ei tapahtunut
muutosta lilkkunnallisen oppitunnin
jalkeen. Tehtaviin keskittyminen heikkeni
inaktiivisen oppitunnin jalkeen.

Griecoym. 2016 (Yhdysvallat)

Katz ym. 2010 (Yhdysvallat)

Tutkimuksessa 320 7-9-vuotiasta lasta
jaettiin neljaan ryhmaan: 1) perinteinen
inaktiivinen oppitunti, 2] inaktiivinen
oppimispeli, 3) kevyesti kuormittava
oppimispeli ja 4) kohtuullisesti
kuormittava oppimispeli.

Tutkimuksessa koeryhman oppilaille
lisattiin vahintaan 30 minuuttia lilkuntaa
koulupaivaan jarjestamalla lyhyita
lilkunnallisia tuokioita koulupdivan
aikana. Vertailuryhman oppilaiden
koulupaivaan ei lisatty liikkuntaa.

Tehtaviin keskittyminen parani kevyesti ja
kohtuullisesti kuormittavan oppimispelin
jalkeen. Inaktiivisen oppimispelin

jalkeen ei tapahtunut muutosta

tehtaviin keskittymisessa. Perinteisen
inaktiivisen oppitunnin jalkeen tehtaviin
keskittyminen heikkeni.

Koeryhman ja vertailuryhman
valilla ei ollut eroja
luokkahuonekayttaytymisessa.

Maym. 2014 (Kanada)

Mahar ym. 2006 (Yhdysvallat)

Kolme viikkoa kestaneessa
tutkimuksessa 44 2. ja 4. luokan
oppilasta jaettiin kahteen ryhmaan: 1)
neljan minuutin reippaan lilkkunnan tauko
10 minuutin valitunnin aikana ja 2) 10
minuutin inaktiivinen valitunti kolmena
paivana viikossa.

Kolme kuukautta kestaneessa
tutkimuksessa 243 yhdeksanvuotiasta
lasta jaettiin kahteen ryhmaéan: 1)

10 minuuttia opetukseen integroitua
liilkuntaa kerran paivassa ja 2] ei
opetukseen integroitua liikuntaa.

Oppilailla, jotka osallistuivat
lilkkunnalliseen taukoon, esiintyi
vahemman passiivisuutta ja
osallistumattomuutta oppitunnilla kuin
oppilailla, jotka osallistuivat inaktiiviselle
valitunnille. Liikunnallisesta tauosta
hyotyivat erityisesti oppilaat, joilla
osallistumattomuutta esiintyi muutoin
paljon.

Opetukseen integroidun liikunnan
ryhmassa oppilaiden tehtaviin
keskittyminen parani. Muutos oli
erityisen merkittava oppilailla,
joilla tehtaviin keskittyminen oli
lahtotilanteessa heikkoa.

Vazou & Smiley-Oyen 2014
(Yhdysvallat)

Tutkimuksessa 35 9-11-vuotiasta
oppilasta osallistui kahteen
laboratoriokokeeseen: 1) 10
minuutin lilkunta matematiikan
tehtavaan integroituna ja 2) istuen
tehtava matematiikan tehtava
[ongelmanratkaisu).

Oppilaiden tulos toiminnanohjausta
mittaavassa testissa parani

liilkuntaan integroidun tehtavan

jalkeen. Oppilaat kokivat liilkuntaan
integroidun matematiikan tehtavan
miellyttavammaksi kuin istuen suoritetun
tehtavan.
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LIITE 4. LIKUNNAN, OPPIMISEN JA TIEDOLLISEN
TOIMINNAN SANASTOA

LIIKUNTASANASTOA

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankulutusta lisaavan toi-
minnan. Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta.

Fyysinen inaktiivisuus, liikkumattomuus, on niin vahaista fyysista aktiivisuutta, ettei se riita
pitamaan ylla elimiston rakenteita tai toimintoja niiden normaaleja tehtavia vastaavina.

Fyysinen kunto tarkoittaa lilkkuntasuoritusten kannalta keskeisten elimiston rakenteiden ja

toimintojen tilaa. Fyysinen kunto rakentuu erilaista fyysisista ominaisuuksista, kuten hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kunto ja tuki- ja lilkuntaelimiston kunto. Fyysista kuntoa ja sen

osa-alueita mitataan fyysisena suorituskykyna ja sen osatekijoina.

Fyysinen suorituskyky tarkoittaa elimiston toimintatehoa. Fyysista kuntoa ja sen osa-alueita
mitataan fyysisena suorituskykyna ja sen osatekijoina.

Fyysinen toimintakyky on kykya selviytya paivittaisen elaman vapaavalintaisten ja valtta-
mattomien toimintojen fyysisista vaatimuksista.

Intensiteetti. Lilkkunnan intensiteetti tarkoittaa lilkkunnan tehoa esimerkiksi kevyt, reipas,
rasittava.

Kestavyyskunto tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa energiaa ja
happea pitkakestoisen suorituksen aikana seka tahan liittyvaa lihasten toimintaa

Kokonaisvaltainen kehittyminen tarkoittaa fyysisen kasvun ja kehityksen lisaksi motoristen,
kognitiivisten seka sosioemotionaalisten taitojen kehittymista.

Koululiikunta tarkoittaa koulutetun opettajan ohjaamaa liikuntaa koulussa.

Koulumatkaliikunta tarkoittaa sita arkiliikuntaa, joka sisaltyy kodista kouluun ja koulusta
takaisin kotiin oppilaan kulkemiin matkoihin.

Koulupaivan aikainen liikunta tarkoittaa kaikkea koulussa tapahtuvaa liikkuntaa. Siihen kuu-
luvat mm. koulumatkaliikunta, valituntiliikunta, liikuntatunnit, retket seka liikuntakerhot.

Lihaskunto tarkoittaa lihasten suorituskykyominaisuuksia, kuten voimaa, kestavyytta ja not-
keutta, joilla on ihmisen fyysisessa toimintakyvyssa keskeinen merkitys.

Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka lisaa energi-
ankulutusta. Liikunta tahtaa ennalta harkittuihin tavoitteisiin ja niita palveleviin lilkesuorituk-
siin seka toiminnasta saataviin elamyksiin.

Motorinen kehitys on pitkan aikavalin kuluessa tapahtuvaa muutosta motorisissa taidoissa.

Se on lihaksilla aikaansaatua tietoista toimintaa, johon sisaltyy havaitseminen, suunnittelu ja
motivaatio.
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Motoriset perustaidot ovat taitoja, joilla selvitaan arkipaivan liilkkumista vaativista tarpeista.
Niita ovat kaveleminen, juokseminen, hyppaaminen, heittaminen, kiinniottaminen, potkaise-
minen ja lydminen.

Oppitunteihin integroitu liikunta eli oppituntien aikainen liikunta tapahtuu muilla oppitun-
neilla kuin liilkuntatunneilla. Se voi olla taukojumppaa tai oppimistavoitteisiin sovellettua lii-
kuntaa.

Organisoitu lilkunta tarkoittaa suunnitelmallista ja johdonmukaisesti etenevaa liikuntaa.

Reipas tai ripea liikunta tarkoittaa tassa raportissa kuormittavuudeltaan kohtuullista liikun-
taa, jonka aikana sydamen syke nousee ja hengitys kiihtyy ainakin jonkin verran (englanniksi
moderate intensity physical activity).

Saanndllinen liikunta tarkoittaa jatkuvaa, saannéllisin valiajoin toistuvaa liikuntaa.

Tehokas liikunta tarkoittaa tassa raportissa rasittavaa liikuntaa, jonka aikana sydamen syke
nousee ja hengitys kiihtyy huomattavasti (englanniksi vigorous intensity physical activity).

Terveys on erinomaista fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia, ei vain taudin tai heik-
kouden puuttumista.

Terveysliikuntasuositus on suositus lilkkunnan ja liilkuntakertojen maarasta, kuormittavuu-
desta seka tavasta, jonka avulla terveytta pidetaan ylla tai edistetaan.

Tuki- ja lilkuntaelimiston kunto tarkoittaa lihasten, luuston, nivelten ja janteiden suoritus-
ominaisuuksia.

Vapaa-ajan liikunta on paivahoidon, koulun, opiskelun tai tydajan ulkopuolella tapahtuvaa
lilkuntaa.

Valituntiliikunta tarkoittaa koulun oppituntien ulkopuolista eli valituntien aikana tapahtuvaa
liilkuntaa, joka voi olla spontaania tai ohjattua.

OPPIMISSANASTOA

Itsearvioitu koulumenestys tarkoittaa oppilaan omaa kasitysta siita, miten han menestyy
koulussa suhteessa muihin oppilaisiin. Vastausvaihtoehdot voivat olla esimerkiksi erittain
hyvin, hyvin, kohtalaisesti, huonosti tai erittain huonosti.

Itsesaately oppimisessa tarkoittaa yksilon kykya saadelld omaa kayttaytymistdan ja siihen
liittyvia tiedollisia, motivationaalisia ja emotionaalisia tekijoita omien ja sosiaalisten tavoit-

teiden saavuttamiseksi. Itsesaately nakyy kykyna asettaa itselleen tavoitteita, valita sopivat
oppimismenetelmat ja yllapitad omaa motivaatiota.

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

Koulumenestys tarkoittaa kouluarvosanoin ja oppiainekohtaisin testein mitattua menesty-
mista koulussa.
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Koulunkaynti tarkoittaa tassa raportissa toimintaa, mika saattaa vaikuttaa koulumenes-
tykseen, kuten tehtaviin keskittymista, toiminnan organisoimista ja suunnittelua, lasna ole-
mista, aikatauluttamista ja kaytoksen kontrolloimista.

Opintosuunnitelmat tarkoittavat oppilaan suunnitelmia jatko-opintoihin ja koulutukseen
liittyen.

Oppiainekohtaiset testit ovat oppiainekohtaisen osaamisen testaamiseen kaytettyja standar-
doituja testeja, joita kaytetaan usein Yhdysvalloissa esimerkiksi matematiikan ja didinkielen
osaamisen mittaamiseen.

Oppiminen on kokemuksen aiheuttama, suhteellisen pysyva kayttaytymisen muutos. Silla
tarkoitetaan myds tietojen, taitojen ja tunnereaktioiden muutoksia, jotka vaikuttavat kayttay-
tymiseen ja nakyvat heti oppimishetkella tai myohemmin.

Tehtaviin keskittymisella tarkoitetaan oppimistavoitteelle tarkoituksenmukaiseen toimin-
taan keskittymista.

TIEDOLLISEN TOIMINNAN SANASTOA

Eksekutiivinen toiminnanohjaus tarkoittaa kognitiivista toimintaa, joka ohjaa ja saatelee
ihmisen ajattelua ja muita tiedollisia toimintoja. Toiminnanohjaus vastaa paamaarien aset-
tamisesta ja niihin padasemisen suunnittelusta, niiden tiedollisten toimintojen valinnasta ja
ohjauksesta, joita paamaarien saavuttamiseen tarvitaan seka oman toiminnan tahdonalai-
sesta kontrollista, joustavasta toiminnasta ja myds toiminnan arvioinnista.

Inhibitio tarkoittaa kayttaytymisen ja reaktioiden saatelya, erityisesti epaolennaisen kayt-
taytymisen ehkaisya. Inhibitiokyky on opittu taito, joka usein suoritetaan automaattisesti tai
tukahdutetaan kokonaan.

Itsetunto on yksildn tunne siita, kuinka arvokas, tarkea ja kyvykas han on. Se on kokemus
itsestd, ja se heijastaa uskoa itseen ja omaan selviytymiseen. Itsetunto on ihmisen kyky
arvostaa itseaan havaitsemistaan puutteista huolimatta. Itsetunto muodostuu hyvien ja huo-
nojen kokemusten pohjalta. Se on suhteellisen pysyva ominaisuus.

Joustava alykkyys on yksi alykkyyden laji. Sille ominaista on kyky havaita uusia asioiden
valisia yhteyksia, mika luo mahdollisuuden tehokkaalle toiminnalle ongelmanratkaisutaitoja
ja paattelya vaativissa tilanteissa.

Minakasitys eli mindkuva on ihmisen tiedollinen, kokemuksellinen ja sosiaalinen kokonais-
kasitys omasta itsestaan. Mikakasitys rakentuu yksilon ja yhteison vuorovaikutuksessa.

Motivaatio on sisdinen, motiivien eli halujen ja tarpeiden aikaansaama tila, joka ohjaa yksi-
lon toimintaa jonkin paamaaran saavuttamiseksi. Oppimisen motivaatioon vaikuttavat paitsi
oppijan sisaiset tekijat, kuten kasitys itsesta oppijana, myos ulkoiset, oppimistilanteeseen
liittyvat tekijat, kuten opettajan kannustus.

Tarkkaavaisuus on tietoista, tiedostamatonta tai valikoivaa huomion kiinnittamista tiettyyn
havaintokentan kohteeseen tai muistisisaltoon. Tarkkaavaisuuden avulla tulemme tietoiseksi
asioista. Uuden asian oppiminen vaatii tietoista tarkkaavaisuuden suuntausta opeteltavaan
asiaan.
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Tiedollinen eli kognitiivinen toiminta tarkoittaa tiedon vastaanottamiseen, tallentamiseen,
kasittelyyn ja kayttoon liittyvia psyykkisia toimintoja, kuten esimerkiksi tarkkaavaisuutta,
havaitsemista, muistia ja ajattelua.

Toiminnan ohjaus. Katso eksekutiivinen toiminnanohjaus.

Tyomuisti eli lyhytkestoinen muisti on parhaillaan kaytettavan tiedon tilapadinen varasto,
jossa tietoa yllapidetaan ja kasitellaan aktiivisesti. Tyomuistissa kasittelemme aistien kautta
tarkkaavaisuuden kohteeksi tulleita asioita seka pitkakestoisesta muistista mieleen palau-
tettuja asioita. Tyomuisti mahdollistaa ajattelun, paattelyn ja ongelmanratkaisun. Tyomuistin
kapasiteetti on laajuudeltaan ja kestoltaan rajallinen, eli pystymme pitamaan yhta aikaa mie-
lessamme vain muutaman asian.

Alykkyys tarkoittaa ihmisen tiedollista kykya toimia tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti
uudessa tilanteessa. Alykkyys on kykya kayttaa abstrakteja késitteitd monipuolisesti seka
yhdistell3 ja oppia nopeasti uusia asiakokonaisuuksia. Alykkyys viittaa psykologisin testein
mitattavaan suoritus- ja tiedonkasittelykykyyn.
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