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Tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, millainen oppituntien aikainen liikunta tukee
alakouluikdisten oppimista. Useissa lasten liikunnan méérdd mittaavissa tutkimuksissa on
kaynyt ilmi, etteivit lapset liiku kehityksensd kannalta riittdvisti. Tamén vuoksi kouluissa
pyritddn yhd enemmén liikuttamaan lapsia koulupdivén aikana, ja liikuntaa on lisétty
oppitunneille esimerkiksi opetukseen integroidun liitkunnan ja taukoliikunnan avulla. Aihe on
tarked ja ajankohtainen, silld koronapandemian myo6té lasten fyysisen aktiivisuuden miird on

vihentynyt ja luonut haasteita lasten litkkumiselle.

Tutkimuksista on kuitenkin saatu selkedd ndyttoa siitd, ettd oppituntien aikainen liitkunta tukee
koulumenestysti etenkin matematiikan ja didinkielen osalta. Liikunnan ja oppimisen vilisen
tutkimusalueen ollessa kuitenkin suhteellisen nuori, tarvitaan laadukasta tutkimusta lisda

tarkempien johtopédtdsten saamiseksi myods muiden oppiaineiden osalta.

Keskeisimmit tutkimustulokset oppitunnin aikaisen liikunnan ja koulumenestyksen viliseen
yhteyteen liittyvit fyysisen aktiivisuuden kestoon, voimakkuuteen sekd motoristen taitojen
harjoittelemiseen. Tutkimusten mukaan kohtalainen ja voimakkaasti kuormittava fyysinen
aktiivisuus olivat yhteydessd parempaan koulumenestykseen ja luokkahuonekayttdytymiseen.
Koulumenestys, matematiikan ja lukemisen arvosanat, luokkahuonekdyttiytyminen seka
tehtaviin keskittyminen ovat tutkimusten mukaan parantuneet, kun opetukseen on integroitu 5—

20 minuuttia kestidvaa fyysistd aktiivisuutta tai litkkuntaa sisdltdvid taukoja.

Tutkielman perusteella voidaan tehdd se johtopddtds, ettd oppitunneilla tulisi hyddyntidd
litkkuntaa ja fyysista aktiivisuutta joko fyysisesti aktiivisten taukojen tai opetukseen integroidun
litkkunnan avulla. Fyysisessd aktiivisuudessa tulisi kiinnittdd huomiota siihen, ettd se olisi
kohtalaisesti tai voimakkaasti kuormittavaa, ja samalla tulisi vdhentdd istumisen ja
paikallaanolon maiardd. Ammattitaitoisen opettajan tulisi hyodyntdd monipuolista liikuntaa
osana opetusta, silld litkunnan avulla oppilaiden motoriset taidot ja koulumenestys voivat

parantua.
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1 Johdanto

Lasten litkunnan mééran vihentyminen on ollut jo pitkdan varsin ajankohtainen aihe. Haapalan,
Kantomaan, Kujalan, Jaakkolan ja Tammelinin (2017) mukaan liikunta ja hyva fyysinen kunto
ovat olleet keskiosséd selviytymisen kannalta ihmisen eldméssé tuhansien vuosien ajan, mutta
litkkkumisen méérd on vihentynyt 1900-luvulta ldahtien. Liikkumisen mééran vaheneminen on
huolestuttavaa, silld heiddn mukaansa liikunnan méaérin viheneminen on vaikuttanut lasten
hyvinvointiin monin eri tavoin, kuten kestdvyyskunnon heikkenemiseen ja ylipainon
lisddantymiseen. Liséksi viimeaikaiset tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd lilkunnan puute

voi olla haitaksi oppimiselle ja aivojen kehittymiselle (Haapala ym., 2017).

Tutkielmassamme tarkastelemme tehtyihin tutkimuksiin perustuen, miten ja millainen
oppituntien aikainen liikunta vaikuttaa oppimiseen. Tutkielmamme tavoitteena on kuvata
oppituntien aikaisen litkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd alakouluikiisilld. Tutkielmassa
kuvataan liikkumissuosituksia ja niiden toteutumista sekd sitd, millaisten tekijoiden kautta
litkkunnan vaikutukset vélittyvit oppimiseen. Kantomaan ja kollegoiden (2018, s. 11) mukaan
koululaisten paivittdisestd paikallaanolosta 47 prosenttia tapahtuu koulussa ja yli 40 prosenttia
reippaasta liikunnasta kertyy koulupdivdn aikana. Téstd voimme piételld, ettd opettajan
merkitys oppilaiden fyysisen aktiivisuuden toteutumisessa ja litkunnan maéérdn lisddmisessd
koulupdivian aikana on huomattava. Vastaamme tutkielmassa kysymykseen, millainen

oppituntien aikainen liitkunta tukee oppimista.

Opetushallituksen (2020) mukaan monipuolisen liikunnan puute ja istuva eldméintapa
aiheuttavat haasteita kehon litkkuvuudessa. Opetushallitus tuo myds esille vuoden 2020 Move!-
mittauksien tulokset, joiden mukaan 5. luokan oppilaiden kestavyyskunto on laskenut viimeisen
vilden vuoden aikana tasaisesti (Opetushallitus [OPH], 2020). Vuoden 2018 LIITU-
tutkimuksessa vain 32 prosenttia 9—15-vuotiaista litkkui litkkumissuositusten mukaisesti, ja
lasten litkkumisen méérd on koronapandemian myotd laskenut edelleen (Kokko & Martin,
2019; Kantomaa, 2020). Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille —julkaisun
(2021) mukaan tarpeeksi suuri fyysinen aktiivisuus on pohjana kouluikdisen kasvulle,
kehitykselle sekd hyvinvoinnille, ja kohtalaisesti kuormittava liikunta, fyysinen kunto seka
motoriset taidot ovat yhteydessd oppimiseen. Tammelinin, Kulmalan, Hakosen ja Kallion
(2015) mukaan peruskouluikdisistd lapsista ja nuorista koulupdivén aikaisesta litkunnasta

hyotyvit erityisesti véhiten liikkkuvat oppilaat.



Tutkielmamme aihe on myds perusteltua, silli Kantomaan ja kollegoiden (2018) mukaan
koulupdivin aikaisen litkunnan vaikutuksista oppimiseen tarvitaan lisdé laadukasta tutkimusta.
Tamin lisdksi Haven ja kollegoiden (2018) mukaan litkunnan ja oppimisen vélinen
tutkimusalue tarvitsee laajoja ja pitkdaikaisia tutkimuksia, joissa tutkitaan esimerkiksi
luokkahuoneessa tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia koulumenestykseen.
Kandidaatin tutkielmamme tulee antamaan meille hyvédn pohjan Pro Gradu -tutkielmaamme
ajatellen, jossa voisimme ldhted tutkimaan luokkahuoneessa litkunnan avulla tapahtuvaa

oppimista.

Kandidaatin tutkielmamme on toteutettu kirjallisuuskatsauksena, jonka tarkoituksena on
Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009) mukaan tehdé tutkimusta aiempien tutkimusten
perusteella. Aiempien tutkimusten avulla esitellddn tutkimukseen liittyvid ndkokulmia, miten
aihetta on jo tutkittu ja miten tutkielmamme liittyy aiemmin tehtyihin tutkimuksiin (Hirsjérvi
ym., 2009, s. 121). Kirjallisuuskatsauksen voi Salmisen (2011) mukaan jakaa kolmeen
perustyyppiin, joista meiddn tutkielmamme on kuvaileva eli traditionaalinen
kirjallisuuskatsaus. Hinen mukaansa kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkielman ilmid
pystytddn tuomaan esille monipuolisesti, sithen liittyvid ominaisuuksia pystytddn tarvittacssa
luokittelemaan ja samalla myds tutkimuskysymykset ovat vidljempid. Kuvaileva
kirjallisuuskatsaus on yksi yleisimmin kéytetty Kkirjallisuuskatsauksen perustyypeistd ja
katsauksen aineistot ovat laajoja, eikd aineistojen valintaa rajaa metodit tai sddnnot (Salminen,

2011, s. 6).

Seuraavaksi tulemme syventymddn alakouluikdisten liikkumistottumuksiin, -suosituksiin ja
niiden toteutumiseen. Témin jilkeen kuvailemme aitheemme kannalta keskeiset koulupdivin
aikaisen litkunnan muodot ja oppimisen kisitteen teoriaa. Lopuksi esittelemme katsauksen
tutkimustulokset ja pohdimme kriittisesti tutkimustuloksia sekd tutkimuksista tekemidmme

johtopédtoksid.



2 Alakouluikiisen liikkuminen

Kuten ylld mainittiin, liikkumisen mééran viheneminen on ollut huolenaihe viimeisen sadan
vuoden aikana (Haapala ym., 2017). Fyysisen aktiivisuuden muutokset ovat kuitenkin nikyneet
2000-luvulla positiivisesti, silld suositusten mukaan liikkuvien osuus on kasvanut ja véhiten
liikkkuvien maird pienentynyt (Tuloskortti, 2022). Kansainvélisen terveysjarjeston WHO:n
(2020) sekd Syvéojan ja kollegoiden (2012) mukaan liikkumisella ja liikunnalla tiedetddn
olevan monia terveyshyotyja. Liikunnan avulla saatu parempi kunto auttaa ehkédisemaéin sydéan-
ja verisuonitautien kehittymista, vahvistamaan luukudosta, vahentdméain
mielenterveysongelmia ja kehon yliméérdisen rasvakudoksen médrdd (World Health

Organisation [WHO], 2020).

Vaikka litkunnalla on useita terveyshyotyjd, tulemme tissd tutkielmassa keskittymééin
koulupdivin aikaiseen liikuntaan ja koulumenestykseen. Kantomaan ja kollegoiden (2018)
mukaan tutkimukset koulupdivédn aikaiseen litkuntaan ja oppimiseen liittyen ovat alkaneet
lisddntymddn vasta viime vuosien aikana. Uutta tutkimusta on tehty etenkin koulupdivin
aikaisen litkunnan vaikutuksista koulumenestykseen ja tiedolliseen toimintaan. He tuovat myos
esille, ettd lisddntynyt tutkimustieto koululiikunnan ja oppimisen vilisistd yhteyksistd nikyy
esimerkiksi vuonna 2016 kéyttoonotetusta uudesta valtakunnallisesta perusopetuksen
opetussuunnitelmasta, silld siind korostetaan toiminnallisia opetusmenetelmid sekd litkunnan

merkitystd oppimisen tukena (Kantomaa ym., 2018).

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisun (2021) mukaan liikkuminen
tarkoittaa kaikkea arjessa tapahtuvaa fyysistd aktiivisuutta. Julkaisun mukaan liikkuminen
kattaa kaikki liikkkumismuodot paikasta ja liikkkumistavoista riippumatta. Koulukontekstissa
tapahtuvaa litkkumista on julkaisun mukaan litkkuminen litkunnanopetuksessa, vilitunneilla ja
oppitunneilla. Vapaa-aikana liikkuminen tapahtuu harrastusten parissa sekd muussa arjessa
tehden erilaisia asioita, kuten kotitoitd ja liikkuessa tavalla tai toisella paikasta toiseen.
Liikkumista tapahtuu myds leikkien ja pelien sekd liikkunnan ja urheilun kautta

(Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021, s. 13).

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -
julkaisun (2021) mukaan kaikkea sitd lihasten tahdonalaista toimintaa, jossa energiankulutus
kasvaa. Bangsbon ja kollegoiden (2016) mukaan fyysinen aktiivisuus kattaa kaikki litkunnan
muodot sekd ohjatun ja omatoimisen litkunnan koulussa ja koulun ulkopuolella. Esimerkkeja

fyysisestd aktiivisuudesta ovat ulkoilu, liikuntatunnit, harrastukset ja likkkuminen pyoralld seka
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kévellen (Bangsbo ym., 2016). Liikkumisen ja fyysisen aktiivisuuden késitteet ovat melko
samanlaiset, mutta liikkkumisen kisitteelld halutaan Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille
ja nuorille -julkaisussa (2021) korostaa aktiivista arkea. Tdssd tutkielmassa tulemme

kayttdimadn nditd kisitteitd synonyymeina.

Fyysisen aktiivisuuden intensiteetti on keskeisessd roolissa sithen, miten se vaikuttaa
esimerkiksi oppimiseen tai millaisia terveysvaikutuksia silld on. Tdmén takia on myds keskeisté
selittdd, millaisista tasoista fyysinen aktiivisuus koostuu. Salin ja kollegat (2019) jakavat
fyysisen aktiivisuuden neljddn eri tasoon, joita ovat istuminen ja paikallaanolo, kevyt,
kohtalainen ja voimakas fyysinen aktiivisuus. Kohtalaisella ja voimakkaalla fyysiselld
aktiivisuudella on yhteys koulumenestykseen ja oppimiseen (Mullender-Wijnsma ym., 2015;

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021).

Voimakas
. fyysinen

Kohtalainen aktiivisuus
fyysinen

aktiivisuus

.Kevvt fyysinen
aktiivisuus
.Istuminen ja
paikallaanolo
Pienenee Energiankulutus Kasvaa

Kuvio 1. Fyysisen aktiivisuuden tasot ja energiankulutus havainnollistettuna (perustuu
lahteisiin Salin ym., 2019, Mullender-Wijnsma ym., 2015, Litkkumissuositus 7—17-vuotiaille
lapsille ja nuorille, 2021).

Opetushallituksen (2018) mukaan litkunnalla tarkoitetaan energiankulutusta lisdavai
hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka perustuu ihmisen omaan tahtoon. Liikunnasta
puhutaan silloin, kun ihminen on asettanut itselleen etukiteen tavoitteita seki tekee niité tukevia
tehtdvid ja liikkeitd. Liikuntaa voidaan mitata sen keston, toistuvuuden ja kuormittavuuden

perusteella. Liikunta on vidyld motoristen taitojen oppimiseen, parempaan unen laatuun,



ravintosuositusten toteutumiseen, vuorovaikutustaitojen kehittymiseen seké parempaan aivojen

toimintaan ja tata kautta oppimiseen (OPH, 2018).

2.1 Alakouluikiisen liikkumissuositukset ja liikuntakiyttiytyminen

Liikkumissuositukset Suomessa perustuvat eri puolilta maailmaa saatuun kansainviliseen
tutkimusndyttoon ja suomalaiseen tietopohjaan siitd, kuinka paljon lapset tarvitsevat liikuntaa
kehittadkseen terveyttdén ja hyvinvointiaan (UKK-instituutti, 2021; Liikkumissuositukset 7—
17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021). Kansainvélisen tutkimuksen pohjana toimivat WHO ja
Unesco, jotka ovat laatineet maailmanlaajuiset standardit aiempien laajojen
tutkimuskatsauksien ~ avulla  liikkumisen ja  terveyden  vélisistd  yhteyksistd
(Liikkumissuositukset 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021). WHO:n (2021) mukaan
kouluilla on elintidrked rooli oppilaiden hyvinvoinnin edistdjdnd ja yhteys koulutuksen ja
terveyden vililld ei ole koskaan ollut yhtd ilmeinen. Unesco ja WHO tydskentelevit yhdessa

valtioiden kanssa, jotta jokaisesta koulusta saataisiin terveytté edistidvid (WHO, 2021).

Suomessa tutkimustietoa lasten ja nuorten litkuntakdyttdytymisestd saadaan kansainvélisesti
yhteistyossi WHO:n kanssa toteutettavasta WHO-koululaistutkimuksesta, liikkumisen
tutkimuksista eli LIITU-tutkimuksista sekd fyysisen kunnon (Move!) mittauksista.
Perusopetuksessa LIITU-tutkimuksia on tehty vuosina 2014, 2016 ja 2018 ja Move!-mittauksia
vuosittain 2016 vuodesta ldahtien (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021).
WHO-koululaistutkimuksista saadaan tutkimusaineistoa neljdn vuoden vélein. Tutkimukset
eroavat toisistaan siten, ettd LIITU-tutkimuksessa otetaan huomioon objektiivisten mittareiden
lisdksi mitattavien subjektiiviset arviot siitd, kuinka paljon he liikkkuvat, WHO-
koululaistutkimuksessa kyselyjen tulokset ja Move!-mittauksissa vain mittauksista saatu tulos
(HBSC International Coordinating Centre n.d. ; Liitkkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja

nuorille, 2021).

Lisdksi Suomessa on tehty LIKES-tutkimuskeskuksen koordinoimana lasten ja nuorten
litkkunnasta ja sen edistdmisestd Tuloskorteiksi nimitettyjd yhteenvetoja vuosina 2014, 2016,
2018 sekd 2022. Tuloskortit ovat osa yhdessd Active Healthy Kids Global Alliancen kanssa
toteutettuja yhteenvetoja ja yhteensd 60 maata tai aluetta osallistui tuloskorttitydhon vuonna

2022. Vuoden 2022 Tuloskorttiin on kerétty tietoa tutkimuksista, joissa aineiston kerddmisen



menetelmit ovat olleet moninaiset. Aineistoa on kerdtty useilta tahoilta videstostd, kuten
yksiloiltd, perheiltd ja kansallisesti eri instituutioiden asiantuntijoilta. Tuloskorteissa suurin
painoarvo on videstdtason seurannoilla ja tutkimuksilla, joita esimerkiksi edelld olemme
maininneet. Tuloskorttien avulla saadaan suomalaisten lasten ja nuorten litkunnan tilan liséksi
tutkittua tietoa paitdsten tueksi, kun pohditaan, kuinka lasten liikkumista voitaisiin edistéa ja
esteitd poistaa. Tuloskorteissa liikuntaa ja sen edistdmistd arvioidaan kansainvilisten
arviointiohjeiden mukaisesti 10 osa-alueen kautta, joista yksi on perusopetus. Vuoden 2022
Tuloskortin mukaan perusopetuslaitoksista 60—79 prosenttia ovat sellaisia, joissa on
mahdollistettu monipuolinen liikkuminen ja muodollisesti ammattitaitoiset likkunnan opettajat
(Tuloskortti, 2022). Téstd voidaan paitelld, ettd peruskouluissa on vield mahdollista kehittda

litkkumissuositusten toteutumista.

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille —julkaisun (2021) suositusten mukaan
kaikkien 7-17-vuotiaiden olisi hyvd liikkua monipuolisesti ja suurimmaksi osaksi
kestdvyystyyppisesti vidhintddn 60 minuuttia pdivissd yksilolle ja lapsen iélle soveltuvalla
tavalla. Luustoa ja lihasvoimaa kehittdvid harjoitteita seké rasittavaa litkkumista tulisi tehda
viikossa ainakin kolmesti. Liikkuminen voi suosituksien mukaan olla kaikenlaista fyysisté
aktiivisuutta, kuten leikkimista ja pelaamista koulupdivén aikana tai litkkkumista osana kotitoita.
Liikkumista olisi suositusten mukaan liséksi hyvé hajauttaa péivin ajalle useampiin hetkiin
sekd yleisesti useammalle péivélle viikossa. Tarkkaa 60 minuutin madrdd ei ole kuitenkaan
tarpeellista korostaa, silld litkkumismaéérien terveysvaikutukset ovat aina hyvin yksilolliset ja
vihdisemmaistikin litkkumisesta on aina hyotyé (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille, 2021). Sekd UKK-instituutin (2021) ettd Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille -julkaisun (2021) mukaan monipuolisen litkkumisen liséksi olisi tirkedd kiinnittaa

huomiota litkkuvuuteen ja palautumiseen sekéa vilttaa pitkikestoista paikallaanoloa.

Verrattaessa vuoden 2016 ja 2018 LIITU-tutkimusten itse raportoidun liikkkumisen maaria,
vuonna 2018 tutkimukseen osallistuneet lapset ja nuoret arvioivat litkkuvansa kuusi prosenttia
enemman kuin vuonna 2016. Kuitenkaan objektiivisista mittareista saatujen tulosten perusteella
ndiden vuosien aikana lasten ja nuorten liikuntakdyttdytymisessd ei havaittu muutoksia
parempaan (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtéld, 2018). Myds aiempien LIITU-
tutkimusvuosien aikana saadut tulokset osoittavat, ettd itse arvioitu liikkumisen mééird on
helposti suurempi objektiivisista mittareista saatuihin tuloksiin verrattuna (Kokko, Mehtéla,
Villberg, Ng, & Hiamyld, 2016). Viimeisimmadssd vuonna 2018 julkaistussa WHO-

koululaistutkimuksessa 11-vuotiaat suomalaiset lapset kokivat liitkkuvansa eniten muihin
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maihin verrattaessa, kun kyse oli voimakkaasta ja raskaasta liitkkumisesta neljd kertaa tai
useammin viikossa ja 60 minuutin liikkunnan mééridn tiyttymisestd (WHO, 2020). HBSC
International Coordinating Centren (2020) mukaan 11-vuotiaat suomalaiset sijoittuivat
kansainvélisessd kyselytutkimuksessa listan kdrkeen my0s kohtalaisessa ja fyysisessd

aktiivisuudessa objektiivisesti mitattujen tulosten osalta.

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille —julkaisun (2021) mukaan vain noin
puolet 7—12-vuotiaista alakouluikiisisté litkkuvat suositusten mukaisesti. Vuonna 2018 LIITU-
tutkimuksessa 7-vuotiaista 71 prosenttia, 9-vuotiaista 54 prosenttia, 11-vuotiaista 41 prosenttia
ja 13-vuotiaista 19 prosenttia litkkui vahintddn 60 minuuttia viikon jokaisena pdivéna. Tulokset
ovat muutamilla prosenttiyksikoilld kasvaneet vuodesta 2014, mutta samalla kestdvyyskunto
on heikentynyt (Liikkumissuositus = 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021).
Koronapandemian alussa 2020 vuoden Move!-mittauksissa lasten kestdvyyskunto oli terveytta
ja toimintakykyd kuluttavalla tasolla yli 40 prosentilla 5. luokan oppilaista. Vuoden 2021
Move!-mittauksissa 5. luokan tyttéjen ja poikien kestdvyyskunto oli kuluttavalla tasolla
edelleen 40 prosentilla. Move!-mittauksissa kuluttavalla tasolla tarkoitetaan sité, ettd arkipdivin

toiminnoista selviytyminen voi olla vaikeaa visymattd (OPH, 2022).

Valtion liikuntaneuvosto on julkaissut katsauksen poikkeusajalta (16.3.—13.5.2020), jossa
tuodaan esille muun muassa koronapandemian vaikutukset videston liikkumisen méédrdn
muutoksiin (Kantomaa, 2020). Vasankarin ja kollegoiden (2020) mukaan lasten ja nuorten
liikkkuminen on vdhentynyt merkittdvésti vuodesta 2020. Verrattaessa vuonna 2018 tehtyyn
LITU-tutkimukseen heiddn mukaansa lasten ja nuorten litkkuminen vidheni erityisesti
arkipdivind koulupdivdn aikaan kello 7-14 vililld. Liikkumisen mairdd mitattiin askelten
lukumaérilld. Katsaukseen koostettujen kevddn 2020 mittauksissa etdopetuksessa olevien
lasten askeleet vihenivdt poikkeusajan aikana 90 000-185 000 askeleella oppilasta kohden.
Tama on LIITU-tutkimukseen verrattuna 1000—-3000 askelta vihemman tavallisen koulupéivian
askelmééradn ndhden (Vasankari ym., 2020). Kantomaa (2020) tuo esille tirkein huomion
liittyen koronapandemian seurauksiin véeston terveydessd muistuttaen, ettd koronapandemian

seuraukset videston terveyteen ja hyvinvointiin ovat mahdollista tietdd vasta vuosien kuluttua.

Viime aikoina on oltu huolissaan fyysisen toimintakyvyn heikkenemisen liséksi lasten ja
nuorten paikallaanolon lisddntymisestd. Husun, Aittasalon ja Kukkonen-Harjulan (2016)
mukaan nykyaikana on paljon erilaisia teknologisia vilineitd ja laitteita, jotka tarjoavat erilaista

viithdettd ja tekemisté, mitka altistavat runsaalle paikallaanololle. Tuloskortista (2022) kiy ilmi,
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ettd paikallaanolo lisdéntyy iin myo6td muun muassa ruutuajan pidentymisen vuoksi. 7-
vuotiailla paikallaanoloa kertyy keskimiérin kuusi tuntia pdivéssd ja méaérd on kasvanut joka
toinen vuosi vajaalla tunnilla. Tuloskorttiin valikoituneen kyselytutkimuksen perusteella 55
prosenttia vastaajista vietti paivittdin ruudun dérella yli kaksi tuntia ja viisi prosenttia vastaajista
ei kayttinyt laisinkaan digilaitteita. Tuloskortin mukaan pandemian aikana lasten ja nuorten

fyysisesséd kunnossa ei ole havaittu poikkeuksellisen suuria muutoksia (Tuloskortti, 2022).

2.2 Oppituntien aikainen liikkuminen

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014 ohjaa opettajia tukemaan lasten
liikkunnallisia eldméntapoja, minkd vuoksi opettajien tulee hyddyntdd liitkuntaa oppimisen
tukena (OPH, 2016). Jatkossa tulemme viittaamaan perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteisiin 2014 sanalla opetussuunnitelma. Koulupdivan aikaiseksi litkunnaksi luokitellaan
litkuntatunnit, vélitunnit, istumisen tauottaminen ja litkunta oppitunnilla, opetukseen integroitu
litkunta, muu koulupéivin aikainen liikunta, litkkuntakerhot ja koulumatkat (OPH, 2018). Tédssa
tutkielmassa keskitymme koulupéivin aikaisen litkkunnan nithin osa-alueisiin, joissa opettaja on
keskeisessd roolissa vaikuttamassa fyysisen aktiivisuuden toteutumiseen. Niitd osa-alueita ovat
litkuntatunnit, istumisen tauottaminen ja liikunta oppitunnilla sekd opetukseen integroitu

litkunta.

Laakson, Nupposen ja Telaman (2007) mukaan litkkuminen lapsuudessa ja nuoruudessa on
yhteydessd fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kehitykseen ja sen merkitys nidkyy
nykyhetken lisdksi my6hemmaissd eldmissd. Litkunnan kautta voidaan heiddn mukaansa saada
kokemuksia oman kehon toiminnasta ja sen suorituskyvystd, minkd kautta on mahdollista
kehittdd mindkuvaa ja itsetuntoa. He tuovat esille, ettd litkunta antaa lapselle ja nuorelle myos
mahdollisuuden sosiaaliseen vuorovaikutukseen, jonka kautta voidaan muodostaa
ystavyyssuhteita sekd harjoitella muiden huomioonottamista ja yhteistyotaitoja. Tamaén lisdksi
pitevyyden kokemukset litkunnallisuudesta ovat tdrkeitd, jotta lapsi saisi mahdollisuuksia

vahvistaa itsearvostustaan (Laakso ym., 2007).

Seuraavaksi esittelemme osa-alueet, joissa opettajalla on keskeinen rooli fyysisen aktiivisuuden
toteuttajana koulupdivin aikana. Liikuntatunnit ovat osa perusopetuksen opetussuunnitelmaa ja

tunnit toteutetaan sen mukaisesti. Tuloskortin (2022) mukaan liitkuntatunteja on peruskouluissa
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jokaisella luokka-asteella 2-3 kertaa 45 minuuttia kestdvid oppitunteja viikossa.
Liikuntatuntien mé&ird Suomessa on eurooppalaista keskitasoa (Tuloskortti, 2022).
Opetussuunnitelmassa (2016) litkunnan oppiaineen tehtdvd on moninainen. Liikunnan avulla
pyritddn kehittiméén ja tukemaan oppilaiden fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista terveyttd seka
edistetddn yhteisollisyyttd, litkunnallista eldméntapaa sekd myonteistd suhtautumista omaan
kehoon (OPH, 2016, s. 148). Laakso ja kollegat (2007) tuovat esille, ettd koululiikunta on yksi
tarkeimmisté liitkunnan muodoista vapaa-ajan harrastustoiminnan ja vapaasti yksin tai yhdessa

kavereiden kanssa tapahtuvan liikkkumisen liséksi.

Opetussuunnitelman (2016) mukaan perusopetuksen vuosiluokilla 1-2 opetuksessa keskitytdan
havaintomotoristen taitojen ja motoristen perustaitojen oppimiseen. Tamén lisdksi opetuksessa
korostuu yhdessé tekeminen, sosiaaliset taidot ja myonteisten liikuntakokemuksien saaminen.
Opetuksessa kéytetddn hyodyksi leikkejd, oppilaiden mielikuvitusta sekd heidédn oivalluksiaan.
Vuosiluokilla 3-6 opetuksessa keskitytddan motoristen taitojen vakiinnuttamiseen
monipuolisesti  sekd  kehitetddn  sosiaalisia  taitoja. = Opetuksessa  korostetaan
vuorovaikutuksellisia opetustapoja, joissa oppilaat padsevéit toimimaan ja kantamaan vastuuta,

mik4 auttaa tukemaan itsendistymistd (OPH, 2016, s. 158 & 273).

Liikunnan oppiaineen yksi keskeisimmistd tehtivistd on oppilaiden motoristen perustaitojen
kehittdminen (OPH, 2016). Liikunnan ja oppimisen yhteyttd tarkasteltaessa motoriset taidot
ovat keskidssd, silld Syvédojan ja kumppaneiden (2012) mukaan motoriset taidot ovat yksi
litkunnan ja oppimisen vilittdvi tekijd. Motoristen taitojen oppiminen voi vélittdd litkunnan
positiivisia vaikutuksia oppimiseen, koska fyysisen kasvun sekd motorisen ja tiedollisen
kehityksen vililla on selvd vuorovaikutus (Syvédoja ym., 2012, s. 21). Tdmaén lisdksi Jaakkola
(2010) tuo esille, ettd motoriset taidot ja hyvd fyysinen kunto auttavat tilanteissa, joissa
tarvitaan kognitiivisia taitoja ja osaamista. Opetussuunnitelman (2016, s. 72) mukaan
kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan oppimisen, muistamisen ja ajattelemisen prosesseja ja
ndiden taitojen oppimisen tavoitteena on, ettd oppilas oppii kiyttimédn ja aktivoimaan
aistejaan, kun hén yrittdd hahmottaa ymparilldan olevaa todellisuutta. Liikunnan ja oppimisen
vélisen yhteyden selittdminen ei ole lainkaan yksiselitteinen asia, joten tulemme syventymééin

aiheeseen lisdd tulevissa luvuissa.

Liikuntatunneilla tulisi kiinnittdd huomiota siihen, ettd litkuntataitojen oppimisen yhteydessi
litkkunta olisi lapsille mukavaa ja mielekéstd. Ojasen ja Liukkosen (2017) mukaan liikunta

vaikuttaa kehollisten terveyshyotyjen liséksi keskeisesti mielen hyvinvointiin. Liikunnan tulee
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olla sellaista, miké kohottaa mielialaa eikd heikennd psyykkistd hyvinvointia. He jatkavat, etti
mielen hyvinvointiin vaikuttavat esimerkiksi vithtyminen koulussa ja koettu fyysinen pétevyys.
Esimerkiksi koulussa litkuntatunti voi parantaa oppilaan fyysistd kuntoa, mutta samalla oppilas
voi kokea liikuntatunnin ikdvéksi (Ojanen ja Liukkonen, 2017, lukul2). Lyyra, Heikinaro-
Johansson ja Paloméki (2019) ovat koonneet LIITU 2018-tutkimuksen tuloksia lasten ja
nuorten omista kokemuksista koululiikunnasta. Aineiston perusteella 5. luokan oppilaille
tarkeimpid koululitkunnan opetuksen tavoitteita olivat oman terveyden edistiminen ja siitd
huolehtiminen. 5. luokan oppilaat kokivat sosioemotionaalisten taitojen edistimisen erittdin
tarkedksi tavoitteeksi liikunnanopetuksessa heti hyvinvoinnin edistdmisen jdlkeen.
Tarkeimpéand sosioemotionaalisten taitojen alueesta 5. luokan oppilaat pitivit sitd, ettd
litkuntatunneilla on hauskaa ja luokassa on hyvi ilmapiiri (Lyyra, Heikinaro-Johansson &

Palomaiki, 2019 s. 89;92).

Istumisen tauottaminen ja liikunta oppitunnilla keskeyttdvit paikallaan olemisen (Kantomaa
ym., 2018). Tammelin, Kulmala, Hakonen ja Kallio (2015) ovat koonneet Liikkuva koulu -
tutkimuksen tulokset vuosilta 2010-2015. Tulokset ovat istumisen kannalta hélyttavét, silla
hereilld ollessaan alakouluikéiset ovat paikallaan 65 prosenttia ajasta, miké tarkoittaa yli kuutta
tuntia paikallaanoloa pdivissd. Koko péivén paikallaanolosta 47 prosenttia tapahtuu koulussa.
Tama tarkoittaa sitd, ettd koulupdivin aikana yhté tuntia kohden istumista tulee 39 minuuttia.
Tuloksien mukaan reippaan litkunnan méairé vihenee ja samalla litkkumaton aika tuntia kohden

kasvaa idn myd6td (Tammelin ym., 2015).

Huotilainen (2019) tuo esille, ettd oppilaita e tulisi pakottaa istumaan paikallaan oppitunneilla.
Oppilaan halutessa liikkua tulisi sithen sopia yhteinen liikkkumisen tapa, jonka voisi suorittaa
missd tilanteessa vain. Héin kuitenkin korostaa, ettd lasten on tirkedd opetella rauhallista
tyoskentelyd, mutta samalla taitava opettaja huomioi milloin liikuntaa tarvitaan ja valitsee
tilanteeseen sopivat oppimismahdollisuudet. Kantomaan ja kollegoiden (2018) mukaan
istumista ja paikallaanoloa voidaan vihentdd useilla eri tavoilla. Néité tapoja ovat muun muassa
seisomaan nouseminen, jaloittelu, jumppapallolla istuminen ja istuma-asentojen vaihtelu.
Tadmidn lisdksi teknologisia vilineitd voidaan kidyttdd seisten ja litkuntaa voidaan lisétéd

oppitunneille taukojumppien ja taukoliikkeiden avulla (Kantomaa ym., 2018, s. 11).

Kolmas osa-alue, jossa opettaja on fyysisen aktiivisuuden toteuttajana tarkeédssd roolissa, on
opetukseen integroitu litkunta. Opetukseen integroitu liikunta on Kantomaan ja kollegoiden

(2018) mukaan muun muassa toiminnallisten opetusmenetelmien kdyttdd, joiden avulla
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voidaan tarkistaa 1idksyjd, tutustua uuteen opittavaan sisdltoon, harjoitella opittuja aiheita ja
selkeyttdd opiskeltavia asioita. Tamén lisdksi litkuntaa ja toiminnallisuutta oppitunneille
voidaan integroida heiddn mukaansa esimerkiksi kdyttden erilaisia teknologisia sovelluksia,
koulun ldhiympéristod ja luontoa sekd opettaa ulkona. Opetuksessa voidaan hyddyntdd myos
pyoriilyn ja kévelyn mahdollisuuksia mentdessd esimerkiksi kirjastoihin tai muihin koulun
ulkopuolella oleviin paikkoihin (Kantomaa ym., 2018). Opetuksen tyGtapoja valittaessa
opetussuunnitelma (2016) viittaa useiden eri oppiaineiden kohdalla toiminnallisuuteen. Tieto-
ja viestintidteknologisten laitteiden kéyttd sekd toiminnallisuus ovat keskeinen opetus- ja
oppimistapa etenkin matematiikan oppiaineessa. Toiminnallisuutta voidaan vahvistaa

esimerkiksi draamaa hyddyntivien tehtdvien ja opetustapojen avulla (OPH, 2016).

2.3 Liikunnan ja oppimisen yhteyksia valittivia tekijoita

Liikunnan ja oppimisen vilinen yhteys ei ole yksiselitteinen, silld se voi tapahtua monen eri
tekijan kautta. Jotta liikkunnan vaikutukset oppimiseen voidaan ymmaértdd, on keskeistd avata
tekijét litkkunnan ja oppimisen vililld. Kantomaa ja kollegat (2018) tuovat esille, ettd liikkunnan
yhteydet oppimiseen eivét vélttdmittd ndy suoraan, vaan ne vilittyvit usean eri tekijdn kautta.
Naita tekijoitd ovat aivojen rakenne ja toiminta, uni, motoriset taidot, ravinto, vuorovaikutus ja
sosiaaliset taidot (Kantomaa ym., 2018). Seuraava kuvio havainnollistaa liikunnan ja oppimisen

yhteyksid vilittavid tekijoita.

(( RAVINTO M
N UNI j
VUOROVAIKUTUS
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Kuvio 2. Liikunnan ja oppimisen yhteyksid viélittavét tekijit (Perustuu ldhteeseen Kantomaa

ym., 2018).

Liikunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd selittdessd on tdrkedd madritelld kognition késite.
Kognitiolla tai vastaavasti kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan Yhdysvaltain terveyspalveluiden
laitoksen (2010) mukaan yleistetysti kognitiivisia peruskykyjd, kuten toiminnanohjausta,
keskittymistd, muistia, sanallista viestintdd ja tiedon kisittelyd. Donnelly ja kollegat (2016) ovat
tarkastelleet useita tutkimuksia liittyen fyysisen aktiivisuuden, kognition sekd aivojen
rakenteen ja toiminnan vélisiin suhteisiin, joiden vilisistd suhteista on l0ydetty lupaavia
tuloksia. Tutkimusta tarvitaan kuitenkin lisdd, etenkin syy-seuraussuhteiden selvittdmiseksi

ndiden osa-alueiden vililtd (Donnelly ym., 2016).

Aivojen merkitys liikkunnan ja oppimisen vilisessd yhteydessd on selked. Huotilaisen (2019)
mukaan litkunta ja fyysinen aktiivisuus luo aivoissa dopamiinin eli mielihyvahormonin
tuotantoa. Hén jatkaa, ettd aivot tarvitsevat tietyn méédrdn dopamiinia oppimiseen, ja jos
dopamiinia ei ole tarpeeksi oppimisen mahdollisuudet laskevat. Dopamiinin véhdinen maara
aitheuttaa huomion harhailua ja keskittymisen vaikeuksia. Tdmén lisdksi dopamiini on
keskeisessd roolissa aivojen palkkiojarjestelmidn hyvidnolontunteen syntymisessd ja
dopamiinivajeessa oppimisen ilo ja motivaatio kérsivdat. Tdmén lisdksi aivojen véhdinen
dopamiinipitoisuus vaikuttaa uneen ja sen laatuun, minkd myotd pdivdn aikana opittujen
asioiden siirtyminen muistiin ydunien aikana kérsii. Dopamiinin méérd lisdédntyy litkunnan
atkana ja se pysyy korkeana vield muutamien tuntien ajan liikuntasuorituksen jilkeen

(Huotilainen, 2019, s. 82).

Kantomaan ja kollegoiden (2018) mukaan liitkunta aiheuttaa muutoksia aivojen rakenteissa ja
toiminnassa. He tuovat esille, ettd liikkunta ja tiedollinen toiminta ovat yhteyksissd toisiinsa
aivojen aineenvaihdunnan muutoksien kautta. Liikunnan synnyttdmid aineenvaihdunnan
muutoksia aivoissa ovat verenkierron lisddntyminen, hapensaannin paraneminen,
vilittdjdaineiden tason nousu ja hermosolujen toimintaa tukevien kemikaalien tuotannon kasvu
(Kantomaa, 2018, s. 22). Syvéojan ja kollegoiden (2012) mukaan litkunta kasvattaa aivojen
hiussuonien médrdd sekd luo uusia hermosoluja hippokampukseen eli muistin ja oppimisen

keskukseen.

Myds uni on keskeisessd roolissa litkkunnan kautta oppimisessa. Paruthin ja kollegoiden (2016)
mukaan 6—12-vuotiaiden tulisi nukkua 9-12 tuntia pidivéssd, silli suositusten mukaiset ja

saannolliset unet ovat yhteydessi muun muassa parempaan keskittymiskykyyn,
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kayttaytymiseen, oppimiseen, muistiin ja tunteiden sédtelyyn. Tamén lisdksi riittdméton unen
maérd on yhteydessa tarkkaavaisuuden, keskittymisen ja oppimisen vaikeuksiin (Paruthi ym.,
2016). Huotilainen (2019) tuo esille, ettd tunteiden, motivaation, vireystilan ja erityisesti
oppimisen vuoksi tarpeeksi laadukkaat ja pitkit younet sekd hyva unirytmi tulee olla kunnossa.
Hénen mukaansa yksi tirkeistd osa-alueista hyvin unen saavuttamiseksi on riittdva fyysisen
aktiivisuuden méadrd pdivin aikana. Hén jatkaa, ettd kaikki pdivdn aikana tapahtuneet asiat,
opitut tiedot ja taidot kisitellddn aivoissa uudelleen yon aikana, kun hippokampuksen ja
aivokuoren vililld tapahtuu monimutkaisia sdhkokemiallisia vuorovaikutuksia (Huotilainen,

2019, s. 103-104 & 109).

Jaakkolan (2021) mukaan motoriset taidot ovat sellaisia taitoja, joita yksild tarvitsee
selviytydkseen jokapdiviisistd arjen haasteista, joissa motoriset taidot ja fyysisyys ovat ldsna.
Hianen mukaansa suurin osa motorisista perustaidoista kehittyy 3—8-vuotiaana, ja se kuinka
hyvin joku oppii motorisia perustaitoja tuolloin ja mychemmassé vaiheessa riippuu siitd, kuinka
paljon ja minkélaisissa ympéristoissd liikuntaa tapahtuu (Jaakkola, 2021, Osa 1). Motoriset
perustaidot koostuvat kolmesta eri osa-alueesta, joita ovat tasapaino-, liikkumis- ja

vilineenkdsittelytaidot (Jaakkola, 2021, Osa 1; OPH, n.d. a).

Opetushallituksen (n.d. a) mukaan tasapainotaitojen avulla kehoa pidetdén hallinnassa ja néiti
taitoja voidaan harjoitella erilaisilla ojennuksilla, koukistuksilla, kdéntymisilld ja kierroilla.
Hyvit tasapainotaidot tukevat monien liitkunta- ja lajitaitojen oppimista, silld tasapainotaidot
ovat keskeisessa roolissa thmisen litkkumisessa ja toiminnassa. Litkkumistaitoja tarvitaan, kun
litkkutaan paikasta toiseen eri tavoin esimerkiksi rydmimalld, kiipeamalld, juosten, hyppien ja
uiden. Liikkumistaitoja voi kehittdd litkkumalla eri alustoilla, eri suuntiin tai esimerkiksi
musiikin tahdissa. Vilineenkasittelytaitoja ovat esimerkiksi erilaiset tydnnét, vieritykset, heitot,
kiinniotot, lyonnit ja kuljetukset. Vilineenkasittelytaitoja opeteltaessa tarvitaan koko kehoa eli
havaintomotorisia sekd motorisia taitoja, jotta esineiden ja muiden vélineiden kaésittely
onnistuu. Nditd taitoja harjaannuttaessa korostuu erityisesti silmien ja kidsien yhteistoiminta,
jota voidaan kehittdd kéyttdmadlld ja vaihtelemalla erilaisia vélineitd ja muuntelemalla

harjoituksien vaativuutta (OPH, n.d. a.).

Asunnan, Viholaisen ja Ahosen (2017) mukaan motorisen oppimisen vaikeuksilla tarkoitetaan
kehityksellisid koordinaatiohdiriditd, jotka nikyvét vaikeuksina liikkeitd suunnitellessa ja niitd
tehdessé esimerkiksi ajoituksessa ja voiman kéytossid. Motorisen oppimisen vaikeudet ndkyvit

siten, ettd henkil6lla on vaikea oppia uusia motorisia taitoja ja soveltaa niitd uusiin tilanteisiin.

16



Tamén lisdksi he tuovat esille, ettd usein motorisen oppimisen vaikeuksia ei tunnisteta, vaikka
ne ovat hyvin yleisid lapsilla. He myds kertovat, etti motorisilla taidoilla ja fyysiselld
aktiivisuudella on selkedt yhteydet fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin

(Asunta, Viholainen & Ahonen, 2017, Luku 24).

Syvéojan ja kollegoiden (2012) mukaan lapsen kokonaisvaltainen kehitys ja motoristen taitojen
oppiminen voivat edistdd liikunnan positiivisia vaikutuksia oppimisprosessissa, koska
motorinen ja tiedollinen kehitys vaikuttavat toisiinsa taukoamatta. Lisdksi he tuovat esille, etti
riittivd maara fyysistd aktiivisuutta on edellytys lapsen normaalille fyysiselle, kognitiiviselle ja

motoriselle kasvulle sekd kehitykselle (Syvédoja ym., 2012, s. 21 & 24).

Opetushallituksen (2018) mukaan koulupdivdn aikainen liitkunta voi mahdollistaa
kouluruokailusuositusten toteutumisen. Huotilaisen (2019) mukaan liian véhdinen
energiansaanti ja verensokerin lasku nakyy oppijan tunteissa hermostuneisuutena, dkaisyyteni
ja vaikeutena keskittyd. Hén jatkaa, ettd verensokerin tulisi pysyé tasaisena, silld liian korkea
verensokeri aiheuttaa visymystd ja opittavista asioista voi olla vaikeaa kiinnostua. Hénen
mukaansa aamupala ja kouluruoka vaikuttavat verensokerin tasaisuuteen keskeisesti, ja
aamupalalla on my0s suuri merkitys koulupéivin aikaiseen oppimiseen (Huotilainen, 2019, s.
98-99). Opetushallituksen (n.d. b) mukaan kouluruokailun tehtdvind on tukea oppilaiden
kasvua ja kehitystd, opiskelukykyd seké lisdtd tietoutta ruokailun terveydellisestd, sosiaalisesta
ja kulttuurillisesta merkityksestd. Tamén lisdksi monipuolinen kouluruoka auttaa oppilaita
jaksamaan ja tukemaan esimerkiksi koulutehtdvien tekoa. Riittdvé litkunnan miird, uni ja

ravinto ovat koululaisten hyvinvoinnin keskiossd (OPH, n.d. b).

Kantomaan ja kollegoiden (2018) mukaan myds sosiaaliset taidot voivat selittdd litkunnan ja
oppimisen vilistd yhteyttd. Heiddn mukaansa liikuntaympéristdt tarjoavat luontevan tavan
harjoittaa tunnetaitoja (Kantomaa ym., 2018, s. 24). Opetussuunnitelman (2016) mukaan
litkkunnan opetuksen erdédni tavoitteena on tukea yhdessi tyoskentelemisen taitoja, sddntdjen
noudattamista ja vastuunottamista leikkien ja pelien onnistumisesta. Tdman lisdksi tavoitteena
on oman toiminnan sekd tunneilmaisun sédétely litkunnan vuorovaikutteisissa tilanteissa (OPH,
2016, s. 149). Keltikangas-Jarvisen (2010) mukaan sosiaalisten taitojen avulla ihminen
selviytyy sosiaalisista tilanteista ja tulee toimeen muiden kanssa. Hén kuvailee sosiaalisten
taitojen olevan sellaisia, joissa ihminen 16ytaa ratkaisut ja joustavat toimintamallit sosiaalisista
tilanteista selviytymiseen. Joustavissa toimintamalleissa tarvitaan hidnen mukaansa

hienotunteisuutta, sympatiaa sekd emotionaalisia taitoja ymmartdé ja asettua muiden asemaan.
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Han my6s korostaa, etteivdt sosiaaliset taidot ole synnynndisid, vaan niitd opitaan

vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa (Keltikangas-Jarvinen, 2010, Luku 1 & 2).
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3 Oppimisprosessiin vaikuttavat tekijit

Téssd luvussa késittelemme oppimisen késitettd sellaisten tekijoiden ja teorioiden kautta, jotka
liittyvét keskeisesti litkunnan kautta tapahtuviin oppimisprosesseihin. Opetussuunnitelma
ohjaa Suomessa opettajan tyG6td ja vaikuttaa siten oppilaiden oppimiseen, minkd vuoksi
opetussuunnitelman  mukaista  oppimiskésitystd ~on  tarpeellista tuoda  esille.
Opetussuunnitelman (2016) mukainen oppimiskésitys perustuu oppilaaseen aktiivisena
toimijana. Aktiivinen toimija asettaa tavoitteita seké ratkaisee ongelmia itsendisesti ja yhdessa
muiden kanssa. Oppijan kartoittaessa tietoja ja taitoja, hdn pystyy selittdmaan opittuja asioita,
kokemuksia ja tunteitaan. Ympéristostd saatavat myoOnteiset kokemukset ja innovatiivinen
toiminta uusien asioiden &érelld tukevat osaamista ja innostavat oppimaan uutta.
Opetussuunnitelma korostaa aktiivisen toimijan lisdksi vuorovaikutteista oppimista, jossa
oppilaita ohjataan ottamaan vastuuta omasta tyOskentelystddn ja toisistaan esimerkiksi
ryhmitoitd tehdessd. Vuorovaikutteisen oppimisen kautta, oppija oppii omasta oppimisestaan,
mikd on opetussuunnitelman mukaan edellytys elinikéiselle oppimiselle (OPH, 2016, s. 17).
Ajattelemme, ettd liitkunnan kautta oppiminen on juuri tillaista vuorovaikutteista oppimista,

jossa korostetaan aktiivista toimijuutta.

Oppiminen on laaja ja arkikielessé usein esiintyvé kisite. Siljanderin (2014) mukaan oppiminen
on prosessi, joka jatkuu parhaimmillaan ldpi eldmén. Oppimisen prosessin ytimessd ovat
muutokset oppijan tiedoissa, taidoissa, toiminnassa ja ajattelutavoissa (Siljander, 2014, s. 59).
Myo6s Haapalan ja kollegoiden (2017) mukaan oppiminen on ydinprosessi, jota tapahtuu
thmisen kasvun ja kehityksen aikana. Oppimisen my6td kdyttdytyminen ja siihen liittyvat
tiedot, taidot ja tunnereaktiot muuttuvat, minkd seurauksena ihminen voi vaikuttaa
ymparistdonsd ja toimintaansa siind sekd mukautua paremmin sen muutoksiin. He myos
lisddvit, ettd oppiminen on aktiivinen valikointi- ja tulkintaprosessi, jossa taitava oppija osaa
arvioida ja sdddelld ajatteluaan, motivaatiotaan, tunteitaan ja kéyttdytymistddn. Samalla
oppiminen on vuorovaikutusta sosiaalisessa ympéristossd, silld kasvuympéristostd tulevat

kokemukset aiheuttavat seké sdételevit oppimista (Haapala ym., 2017, s. 6).

Opetussuunnitelman (2016) mukaan oppimisprosessissa on oleellista motivaatio, jota voidaan
lisdtd esimerkiksi kannustamisen, rohkaisun sekd oppilaiden luottamuksen ja pystyvyyden
kokemusten lisddmisen avulla. Samalla kiinnostuksen kohteet ja tyOdskentelytavat ohjaavat
oppimisprosessia ja motivaatiota (OPH, 2016, s. 17). Tastd voidaan piitelld, ettd oppimiseen

tarvitaan motivaatiota. Liikunnan oppiaineessa ja liikunnan kautta oppimisessa kéytetddn
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monesti monipuolisia tydskentelytapoja, jotka mahdollistavat oppilaiden osallisuuden ja
aktiivisen toimijuuden sekd myoOnteiset pdtevyyden kokemukset. Juuri tdllaisten
tyOskentelytapojen kautta oppilaiden motivaatio voi lisddntyd ja oppimisen mahdollisuudet
kasvaa. Moilanen (2020) on tutkinut viitoskirjassaan kehon kdyton mahdollisuuksia
monialaisessa tiedeopetuksessa ja selvittdnyt, miten oppilaat kokevat kehon hyddyntdmisen
kdyton luonnontieteiden oppiaineiden opiskelussa. Tutkimuksen tavoitteena oli kehittdd
luonnontieteiden tydtapoja, jotka aktivoisivat oppilaan motivaation ja kiinnostuksen
opeteltavaan  aiheeseen.  Tutkimustulosten = mukaan  keholliset,  vaihtelevat ja
yhteistoiminnalliset sekd kdytdnnonldheiset kehoa hyddyntavét tyotavat synnyttivit oppilaissa

motivaatiota ja kiinnostusta oppimiskokemukseen (Moilanen, 2020, s. 86 & 89).

Huotilaisen (2019, s. 58 & 67) mukaan oppiminen on vahvasti motivaation ohjaamaa ja
aikaisempi tieto ja kiinnostus vaikuttavat sithen, mihin ihmisen tarkkaavaisuus kiinnittyy.
Lehtinen ja kollegat (2016) kuvaavat motivaation sisdiseksi tilaksi, joka saa meidét liikkeelle
sekd ohjaa ja yllapitdd toimintaamme. Motivaatio vaikuttaa heiddn mukaansa myds siihen,
millaisiin valintoihin pdddymme sekd kuinka intensiivisesti ja sitkeédsti jaksamme paneutua
erilaisiin tehtdviin. Tehtivien tai suoritusten teossa motivaatio vaikuttaa myds ajatuksiin ja
tunteisiin. Heiddn mukaansa motivaatio on oppimisen kannalta merkittdvia, silld se johtaa
ainakin osittain oppijan oppimistoimintaan, jossa pyritidn ymmartimdin opittavaa asiaa.
Heidédn mukaansa oppimisen kokonaisvaltaisen ilmion ymmartdmiseksi on kuitenkin tarkeda
tarkastella oppimista myos yhteisollisend prosessina (Lehtinen, Vauras & Lerkkanen, 2016, s.

143, 180 & 185).

Liikuntaa hyodyntivissd opetusmenetelmissd korostetaan usein sosiaalista vuorovaikutusta ja
yhteistoiminnallisuutta. Tdmén vuoksi on keskeistd esitelld teoriaa, joka antaa tukea litkunnan
kautta tapahtuvalle oppimisprosessille. Kauppilan (2007) mukaan ihmisen oppiminen tapahtuu
suurilta osin vuorovaikutteisissa tilanteissa ja koulu tarjoaa monipuolisen sosiaalisen
ympériston oppimiselle. Hén jatkaa, ettd sosiaaliseen oppimiseen liittyy ajatus sosiaalisesta
vuorovaikutuksesta. Sosiaalinen vuorovaikutus syntyy yhteistoiminnallisuuden eri muodoissa
ja se yhdistetdén usein ldhes samaa tarkoittavaan sosiokonstruktivismin oppimiskésitteeseen.
Sosiokonstruktivismin keskiossd on esimerkiksi luokassa tapahtuva yhteistoiminnallisuus,
johon oppilaat osallistuvat yhdessé. Téllaisessa oppimisessa oppimisryhmét luovat tavoitteita
sekd pyrkivit niihin, heijastavat ajatuksia, reflektoivat muiden oppijoiden kanssa sekéd etsivit

omille ajatuksille vahvistusta. Oppija konstruoi eli hahmottaa ja rakentaa tietoa
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henkilokohtaisesti sekd vahvistaa oppimaansa sosiaalisessa vuorovaikutuksessa (Kauppila,

2007, s. 149-151).

Sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta oppimiseen on yhdistetty sosiokonstruktiivisuuden ja
lahikehityksen vyohykkeen merkittdvd kehittdjd Leo Vygotsky, joka keskittyi ithmisen
oppimiseen sosiaalisen vuorovaikutuksen, kielen ja kulttuurin ndkoékulmasta (Kauppila, 2007,
s. 79; Pruuki, 2008, s. 19). Vygotskyn (1982) mukaan opetus on parhaimmillaan silloin, kun
oppijat toimivat ldhikehityksen vyohykkeelld eli opetus on edelld suhteessa oppilaan
kehitykseen. Lahikehityksen vyohykkeelld tarkoitetaan hdnen mukaansa tapahtumaa, jossa
lapsi pystyy ratkaisemaan sellaisia tehtdvid yhteistydssd aikuisen tai vertaisen kanssa, joissa
hin ei yksin onnistuisi. Hin my0s jatkaa, ettd on tirkedd ottaa huomioon se, ettd oppija pystyy
ratkaisemaan vain sellaiset tehtdvét 1dhikehityksen vyohykkeelld, jotka ovat mahdollisimman
ldhelld hidnen omaa kehitystasoaan ja mitd kauemmaksi oppijan kehitystasosta mennéén, siti
vaikeammaksi tehtdvistd selviytyminen kdy. Tamén lisdksi hin korostaa, ettd ldhikehityksen
vyOhyke on tirkedssd roolissa dlyllisen kehityksen muodostumisessa ja koulusuorituksessa.
Hén vahvistaa tétd yleiselld vaittdmalld, jonka mukaan lapsi pystyy ratkaisemaan vaikeampia
tehtdvid yhteistyon ja ohjauksen avulla, kuin itsendisesti pystyisi (Vygotsky, 1982, s. 184—186).
Téstd voimme péételld, ettd litkkunnallisten ja vuorovaikutuksellisten opetusmenetelmien kautta
lapset voivat oppia paremmin, silldi he péadsevit tydskentelemddn eri ldhikehityksen

vyohykkeiden tasolla olevien oppilaiden kanssa.

Oppimisesta puhuttaessa on myds keskeistd avata koulumenestyksen késite, silli oppimista
voidaan mitata silld perusteella, miten oppilas on pérjannyt koulussa opetettavissa asioissa eli
millainen koulumenestys hédnelld on ollut. Koulumenestykselld tarkoitetaan Kantomaan ja
kollegoiden (2018) mukaan sitd, kuinka hyvin oppilas saavuttaa hénelle asetetut
opetussuunnitelman mukaiset tavoitteet. Koulumenestystd arvioidaan jatkuvasti joko
sanallisesti, numeerisesti tai niiden yhdistelmilla koko opintojen ajan ja arvioinnissa
keskitytdén oppilaan oppimistuloksiin, kéyttdytymiseen sekd tydskentelyyn. Kansainvilisesti
koulumenestystd mitataan erilaisilla standardisoiduilla testeilld, jotta tuloksia voidaan vertailla

suhteessa eri viestdihin (Kantomaa ym., 2018).

Suomessa koulumenestystd mitataan opetussuunnitelman (2016) mukaan arvioimalla ja
antamalla palautetta kdyttdytymisesti, tyoskentelystd ja oppimisesta. Arvioinnin ja palautteen
tulee perustua opetussuunnitelman perusteiden ja paikallisen opetussuunnitelman tavoitteisiin.

Opetussuunnitelmassa (2016) tuodaan myos esille, ettd monipuolinen arviointi ja siihen
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perustuva ohjaava palaute ovat opettajan pedagogisia keinoja tukea oppilaan kasvua ja
oppimista. Opetussuunnitelmassa kuudesluokkalaisten koulumenestyksen mittaamisen ja
arvioinnin tueksi on mééritelty arvosanan kahdeksan (8) eli hyvaa osaamista kuvaavat kriteerit,
jotka ovat madritelty yhteisten opetettavien oppiaineiden tavoitteiden pohjalta. Oppilas saa
arvosanakseen hyvéé osaamista kuvaavan suullisen palautteen tai arvosanan kahdeksan, jos hdan
ndyttdd osaamisensa olevan keskimiidrdisesti oppiaineen tavoitteiden kriteerien mukaista

(OPH, 2016, s. 47-53).
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4 Tutkittua oppituntien aikaisesta liikunnasta

Kantomaan ja kollegoiden (2018) mukaan koulupdivin aikaisen liikunnan vaikutukset
oppimiseen ovat positiivisia. Positiivisten vaikutusten lisdksi koulupdivén aikaisen liikunnan ja
oppimisen valilld on heiddn mukaansa vahva yhteys, mutta tutkimuksista ei ole saatu esitettyd
varmaa syy-seuraussuhdetta ndiden tekijoiden vélilld. He ovat tuoneet esille, ettd liikunnan ja
oppimisen vilistd aluetta tulisi tutkia lisdd (Kantomaa ym., 2018). Useiden tutkimusten mukaan
koulupdivain lisdtty fyysinen aktiivisuus tai oppitunnin aikainen litkunta ei ainakaan heikenna
oppimista tai oppimistuloksia tai vaikuta negatiivisesti koulumenestykseen (Bacon & Lord,

2021; Donnelly ym., 2009; U.S. Department of Health and Human Services, 2010).

4.1 Liikuntatunnit

Téssd luvussa kasittelemme litkuntatuntien vaikutusta oppimiseen ja koulumenestykseen.
Esittelemme tutkimuksia liittyen liikuntatuntien intensiteettiin ja paikallaanolon maardén.
Tdmén lisdksi esittelemme, millaisia vaikutuksia ja yhteyksid koululiikunnalla on
koulumenestykseen sekd millainen litkunta on yhdistetty oppimiseen. Kuten jo aikaisemmin on
mainittu, koululitkunnalla on my06s keskeinen merkitys motoristen taitojen opettamisessa, silld
motoriset taidot ja hyvd fyysinen kunto ovat yhteydessd oppimiseen (OPH, 2016;

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021).

Ericsson ja Karlsson (2014) ovat tutkineet, miten kouluviikkoon lisétty liikuntatuntien maara
ja motoristen taitojen harjoittelu vaikuttavat motoristen taitojen kehittymiseen yhdeksédn
lukuvuoden aikana. Oppilaat valittiin kahdesta peruskoulusta ja heitd tutkittiin peruskoulun
ensimmdiseltd luokalta viimeiselle luokalle asti. Tutkittavat jaettiin interventio- ja
kontrolliryhmiin. Kontrolliryhméllé oli litkkunnan opetusta kaksi oppituntia (90min) viikossa,
kun taas interventioryhmailld litkuntaa opetettiin 3 oppituntia (135min) viitkossa. Kolmen
litkkuntatunnin liséksi interventioryhmaélld oli viikossa kaksi fyysisesti aktiivista oppituntia,
joissa keskityttiin motoristen taitojen harjoitteluun, kuten tasapainoon, juoksemiseen,
hyppimiseen ja kiipeilyyn. Kokonaisuudessaan kontrolliryhmalld liikuntaa oli viikossa 90
minuuttia ja interventioryhmélld 225 minuuttia. Témén liséksi interventioryhmén lapset
padsivdt tarvittaessa harjoittelemaan motorisia taitoja yhden tunnin viikossa (Ericsson &

Karlsson, 2014).
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Ericssonin ja Karlssonin (2014) tutkimustulokset osoittivat, ettd lisdtty fyysinen aktiivisuus
sekd yliméddrdinen motoristen taitojen harjoittelu koulussa on erittdin tarkedd etenkin niille
oppilaille, joilla on vajeita motorisissa taidoissa. Tdmén liséksi niilld kontrolliryhméssé olevilla
oppilailla, joilla oli vajeita motorisissa taidoissa, kaksi litkunnan oppituntia viikossa eivit
riittdneet edistimiin oppilaiden motorisia taitoja. TAméa osoitti sen, ettd kaksi oppituntia
viikossa ei riitd kehittiméain lasten motorisia taitoja, mutta motoriset taidot pysyvit kuitenkin
télloin yllapitavilld tasolla. Tutkimustuloksien mukaan oppilaiden motoriset taidot paranivat
lisdtylld koululitkunnan méérélld ja ylimaaréiselld motoristen taitojen harjoittelulla koulussa

(Ericsson & Karlsson, 2014).

Mintylé ja kollegat (2022) ovat tehneet tutkimuksen oppilaiden motorisista perustaidoista ja
matematiikan oppimistuloksista. Tutkimusaineisto kerittiin 13:sta keskisuomalaisesta koulusta
ja sithen osallistui 192 3. luokan oppilasta, joista tyttdjd ja poikia oli saman verran. Motorisia
perustaitoja mitattiin erilaisten testien avulla, jotka sisdlsivit tasapainoilua, hyppelyé, pallon ja
hernepussin heittoa, yhdenjalan seisontaa, vauhditonta pituushyppyd sekd ponnistamista ja
hyppddmistd. Matemaattisia taitoja mitattiin Functional Numeracy Assessment (FUNA) -
testien avulla. FUNA -testistd koostuu seitsemésti eri tehtdvésti, joista neljd valikoitui tdhan

tutkimukseen (Méntyld ym., 2022).

Mintyldn ja kollegojen (2022) tutkimustulosten mukaan motoriset perustaidot olivat
positiivisesti yhteydessd matemaattisiin taitoihin. Motoristen perustaitojen ja matemaattisten
taitojen vélisistd yhteyksistd korkein korrelaatio oli litkkumistaitojen ja matemaattisten taitojen
valilld. Tamian liséksi tasapainotaidot olivat positiivisesti yhteydessd matemaattisiin taitoihin
tytoilla. Vilineenkasittelytaidot olivat vahvemmin yhteydessd matemaattisiin taitoihin pojilla
kuin tytoilld. Tutkimustulosten mukaan hyvédt motoriset perustaidot, liikkumistaidot ja
vilineenkadsittelytaidot olivat positiivisesti yhteydessd matemaattisiin taitoihin ja hyvit

motoriset perustaidot voivat tukea oppilaan osaamista matematiikassa (Méantyld ym., 2022).

Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitos (U.S. Department of Health and Human Services)
(2010) on koonnut katsauksen yhdekséstd eri tietokannasta liittyen fyysisen aktiivisuuden ja
koulumenestyksen viliseen yhteyteen. Katsaukseen kerittiin 406 tieteellistd artikkelia, joista
43 liittyi oleellisesti aiheeseen ja valikoitui katsaukseen. Maantieteellisesti katsauksen
tutkimukset olivat perdisin useista eri maista, kuten Yhdysvalloista, Saksasta, Australiasta, Iso-
Britanniasta ja Ruotsista. Tutkittavat olivat idltddn 6—16-vuotiaita, mutta tutkimukset

kisittelivat enimmékseen alakouluikéisid. Katsauksessa koululiikunnan ja koulumenestyksen
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vilistd yhteyttd tutkittiin 14 artikkelissa, joissa oli yhteensd 19 erilaista tutkimusta.
Tutkimuksista 16ydettiin 135 yhteyttd koululiikunnan ja koulumenestyksen vililtd. Niistad
yhteyksistd 52 prosenttia oli positiivisia ja 46 prosenttia neutraaleja (U.S. Department of Health

and Human Services, 2010).

Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen tekemdn katsauksen (2010) mukaan
koululitkunnan ja koulumenestyksen vélisid positiivisia yhteyksid olivat muun muassa
keskittyminen, pdtevyyden kokemukset omasta dlyllisyydestd, menestyminen kokeissa,
kayttdytyminen ja tunteiden sddtely. Vaikka osassa tutkimuksista liikuntatunneilla ja
koulumenestykselld ei ollut yhteytta, lisdtylld liikunnanopetuksella ei ole ainakaan negatiivisia
vaikutuksia koulumenestykseen. 11 katsaukseen valitusta tutkimuksesta l0ydettiin yksi tai
useampia positiivisia yhteyksid koululitkunnan ja koulumenestyksen vililtd. Kaikista
katsauksen tutkimuksista vain kolmessa tutkimuksessa ei ollut tilastollisesti merkittavid
yhteyksid koululitkunnan ja koulumenestyksen vélilld (U.S. Department of Health and Human
Services, 2010).

Ardoy ja kollegat (2013) ovat tutkineet litkuntatuntien méérén ja intensiteetin vaikutusta 12-
14-vuotiaiden (n = 67) kognitiiviseen suorituskykyyn ja koulumenestykseen. Tutkimukseen
valittiin Eteld-Espanjasta, Murcian kaupungin koulusta kolme luokkaa, jotka jaettiin
satunnaisesti kontrolliryhméksi ja kahdeksi koeryhméksi 1 ja 2. Interventiota tehtiin neljin
kuukauden ajan, jonka aikana kontrolliryhmé osallistui viikossa lain mukaisesti liikunnan
opettajan ohjaamiin 2 x 55 minuuttia kestédville litkuntatunneille. Koeryhmélli 1 oli litkunnan
opettajan ohjaamia litkuntatunteja 4 x 55 minuuttia viikossa, ja koeryhmin 2 litkuntatunneilla
maérd oli sama kuin ryhmailld 1, mutta intensiteetti oli korkeampi. Intensiteettid nostettiin
esimerkiksi harjoitteilla, joissa syke nousi yli 120:een sekéd positiivisella palautteella, mika
auttoi oppilaita pysymédn kovan intensiteetin tasolla. Sykkeiden mittaamisessa kéytettiin

sykevoitd, jotka puettiin satunnaisesti 38 oppilaalle (Ardoy ym., 2013).

Ardoyn ja kollegoiden (2013) tutkimuksessa kognitiivista suorituskykyd mitattiin Spanish
Overall and Factorial Intelligence -testilld, joka sisdlsi erilaisia tehtdvid kognitiivisista
ulottuvuuksista, kuten abstraktista ymmaérryksestd sekéd verbaalisesta ja spatiaalisesta kyvysta.
Mitd korkeammat pisteet (0—100) oppilas sai, sitd parempi kognitiivinen suorituskyky hénelld
oli. Koulumenestystd puolestaan mitattiin matematiikan, kielien, luonnontieteiden ja
aidinkielen kouluarvosanojen (1-10) perusteella, joita opettajat olivat antaneet espanjalaisen

opetussuunnitelman mukaisesti ensimmaéisen lukukauden lopussa ja lukuvuoden lopussa.
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Koeryhmaén 2 kaikki kognitiiviset ulottuvuudet paitsi sanallinen pééttely seka kouluarvosanojen
keskiarvo paranivat kontrolliryhméén ja koeryhma 1 verrattuna. Ardoyn ja kollegoiden mukaan
kontrolliryhmén ja koeryhméd 2 tulokset osoittavat, etti volyymin ja intensiteetin nosto
vaikuttavat merkittdvéasti kognitiivisiin toimintoihin ja koulumenestykseen. Heiddn mukaansa
tutkimus vahvistaa myos tietoa siitd, ettd erityisesti koululitkunnan intensiteetilld voi olla

positiivisia vaikutuksia kognitioon ja koulumenestykseen (Ardoy ym., 2013).

Coe, Pivarnik, Womack, Reeves ja Malina (2006) ovat tutkineet, miten koululiikunnan fyysisen
aktiivisuuden tasot vaikuttavat koulumenestykseen lapsilla. Tutkimukseen osallistui
satunnaisotannalla 214 6. luokan oppilasta Yhdysvalloista Michiganin osavaltion yhdesti
koulusta, joilla oli koululiikuntaa joko ensimmaéiselld tai toisella Iukukaudella.
Koulumenestystd mitattiin matematiikan, luonnontieteiden, englannin ja “maailman opintojen”
kouluarvosanojen seki standardoitujen testituloksien perusteella. Aktiivisuuden tasoa mitattiin
puolestaan SOFIT-systeemin avulla, joka antaa suoraan tietoa muun muassa oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden tasoista. Tutkimuksessa oppilaat jaettiin kolmeen ryhméin sen
perusteella, oliko heille kertynyt liikuntatunnin aikana lainkaan, jonkin verran tai voimakkaasti
Healthy People 2010 -suosituksissa mainitun méérian verran fyysistd aktiivisuutta (Coe ym.,

2006).

Coen ja kollegoiden (2006) tutkimuksen tuloksien mukaan silld, olivatko liitkuntatunnit
syyslukukaudella tai kevaalld ei ollut koulumenestyksen kannalta merkitystd. Verrattaessa
koululitkuntatunneilla saatuihin aktiivisuuden tasoihin, oppilaat, jotka liitkkuivat oppitunneilla
voimakkaalla tasolla tdyttden tai ylittden Healthy People 2010 -suositukset, saavuttivat
merkittdvasti paremmat koe- ja testitulokset sekd syys- ettd kevétlukukaudella verrattuna
oppilaisiin, jotka eivét liikkuneet voimakkaalla tasolla. Tuloksissa kohtalaisella fyysiselld
aktitvisuudella ei saavutettu parempia arvosanoja. Vaikka Coen ja kollegoiden mukaan ei voida
suoraan tehda johtopaitoksii litkunnan ja kouluarvosanojen vélisestd yhteydestd, voimakkaan

fyysisen aktiivisuuden ndhddén vaikuttavan kouluarvosanoihin (Coe ym., 2006).

Salin ja kollegat (2019) ovat tehneet tutkimuksen Suomessa Jyvaskyldssi, jossa tutkittiin 11—
12-vuotiaiden suomalaisten lasten fyysistd aktiivisuutta ja paikallaanoloaikaa vdhintdin kolmen
pdivan ajan liikuntatunneilla. Tutkimukseen valittiin 17 suomalaista koulua ja tutkimukseen
osallistui 37 luokkaa ja yhteensd 407 oppilasta, joista 177 oli poikia ja 232 tyttja. Tutkimuksen
tavoitteena oli selvittdd fyysisen aktiivisuuden tasoja ja niiden eroja oppilaiden vélilld seka

paikallaanoloa viidesluokkalaisten liikuntatunneilla. Oppilaat ryhmiteltiin kahteen ryhmain
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sukupuolen perusteella, minké jilkeen muodostettiin nelja ryhmad (Q1-Q4). Ryhmit jaettiin
sen perusteella, kuinka paljon heilld oli tullut kohtalaista ja voimakasta fyysistd aktiivisuutta
viikon kestdneen mittausjakson aikana. Q1 ryhma oli vahiten litkkuva ryhma, kun taas Q4

kaikista aktiivisin ryhma (Salin ym., 2019).

Salinin ja kollegoiden (2019) tutkimuksessa vertailtiin tyttdjen ja poikien sekd neljdn eri
ryhmén vilisid eroja fyysisessd aktiivisuudessa ja paikallaanolossa. Vain 6,4 prosenttia
oppilaista liikkui kohtalaisella tai voimakkaasti kuormittavalla tasolla puolet koko
litkkuntatunnin ajasta. Q1 ryhmén tytoille ja pojille tuli eniten paikallaanoloa liikuntatunnin
aikana. Samalla QI ryhmien péivittdisestd kohtalaisesta ja voimakkaasta fyysisestd
aktiivisuudesta jopa 46 prosenttia kertyi liikuntatunnin aikana (Salin ym., 2019). Taméin ja
ailemmin mainittujen tutkimusten perusteella tulisi keskittyd kohtalaisen ja voimakkaan
litkkunnan maérdn lisddmiseen, silld kohtalaisesti ja voimakkaasti kuormittava fyysinen

aktiivisuus on yhdistetty koulumenestykseen ja oppimiseen.

Salinin ja kollegoiden (2019) tutkimuksen mukaan liikuntatuntien pituudella on vaikutusta
sithen, kuinka paljon oppilaille tulee paikallaanoloa liikuntatunnin aikana. Heiddn
tutkimustuloksistansa ilmeni, ettd liikuntatunnin ollessa alle 60 minuuttia istumista ja
paikallaanoloa voi olla jopa puolet (50 prosenttia) koko oppitunnista. 60—90 minuuttia
kestédvilld litkuntatunneilla istumista ja paikallaanoloa tuli noin 37 prosenttia, kevyttd litkuntaa
lahes 40 prosenttia, noin 14 prosenttia kohtalaista fyysistd aktiivisuutta ja 9 prosenttia
voimakasta fyysistd aktiivisuutta. He toivat myds esille, etti opettajan ammattitaidolla
litkkuntatuntien suunnittelussa ja toteutuksessa on vilid. Heiddn mukaansa opettajien tulisi ottaa
litkuntatuntien suunnittelussa huomioon se, ettd istumista ja paikallaanoloa tulisi olla
mahdollisimman vdhdn ja mahdollisuuksia kohtalaiseen ja voimakkaaseen fyysiseen

aktitvisuuteen enemmaén (Salin ym., 2019).

4.2 Istumisen tauottaminen ja liikunta oppitunneilla

Mahar ja kollegat (2006) ovat tutkineet, miten luokkahuoneessa tapahtuvat fyysisen
aktiivisuuden ohjelmat vaikuttavat lasten fyysisen aktiivisuuden tasoihin koulussa sekd
tehtéviin keskittymiseen akateemisissa oppiaineissa. Tutkimukseen osallistuneet olivat 3.—4.

luokkalaisia. Tutkimus toteutettiin interventiotutkimuksena, jossa interventioryhmét
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osallistuivat luokkahuoneessa tapahtuvaan liikuntaohjelmaan (Energizers), kun taas
kontrolliryhmi ei osallistunut ohjelmaan. Téssd tutkimuksessa opettajat pitivit yhden
Energizers -aktiviteetin pdivassd 12 viikon ajan. Opettajia koulutettiin tuokioiden pitimiseen

ennen tutkimuksen alkua (Mahar ym., 2006).

Maharin ja kollegoiden (2006) tutkimuksessa kdytettivin Energizers -ohjelman litkuntatuokiot
olivat lyhyitd luokkahuoneessa tapahtuvia fyysisié aktiviteetteja. Energizers -tauot kestivit noin
10 minuuttia ja nithin oli integroitu luokkatasoon sopivia oppimateriaaleja. Taukojen
pitdmiseen ei tarvinnut vilineitd ja opettajan ei pitdnyt tehdd suuria valmisteluja taukojen

toteutukseen, silld materiaalit pystyttiin lataamaan ilmaiseksi netistd (Mahar ym., 2006).

Energizers -ohjelman tutkimustulokset olivat moninaisia. Maharin ja kollegoiden (2006)
tutkimustulosten mukaan interventioryhmén fyysinen aktiivisuus kasvoi koulupdivin aikana,
koska Energizers -taukojen kdyttoonoton myotd koulupdivén aikaiset askelmaérit lisdantyivét
verrattuna kontrolliryhméan. Energizers -litkuntatauot paransivat tehokkaasti oppilaiden
tehtavikayttdytymistd, silla niiden systemaattinen kéyttoonotto paransi tehtivien suorittamista
johdonmukaisesti. Ero tehtdviin keskittymisessd ennen liikuntatauon suorittamista ja
litkkuntatauon suorittamisen jilkeen oli myds tilastollisesti merkittdva. Ennen liikuntataukoa
vahiten tehtdvid suorittaneet oppilaat paransivat tehtdviakayttdytymistddn tilastollisesti

merkittdvasti, kun Energizers - liikkuntatauko oli suoritettu (Mahar ym., 2006).

Podnar, Novak ja Radman (2018) ovat tutkineet, millaisia vaikutuksia tehtidvien keskittymiseen
ja fyysisen aktiivisuuden tasoon saadaan viiden minuutin mittaisilla fyysistd aktiivisuutta
sisdltavilld tauoilla akateemisten oppituntien aikana. Tutkimus toteutettiin Kroatiassa 6—10 —
vuotiaille lapsille, ja mittauksia tehtiin kouluissa 12 vitkon ajan. Tutkimukseen osallistui
yhteensd 8 luokkaa 1.—4.luokilta, jotka valittiin satunnaisotannalla. Viiden minuutin tauko
esitettiin animaatiovideon muodossa keskelld 45 minuutin oppituntia, jota oppilaat pyrkivét
matkimaan parhaalla mahdollisella tavalla. Video sisilsi aerobista liikkumista seké vahvistavia

ja venyttdvia liikkeitd (Podnar, Novak, Radman, 2018).

Kun aktiivinen tauko otettiin kdyttoon oppilaista 91,42-94,80 prosenttia ei muuttanut
kaytostdadn tehtdvien keskittymisen suhteen 5 minuutin tauon jidlkeen. Vastavuoroisesti, kun
taukoa ei ollut tehtdviin keskittyminen oppitunnin jdlkimmadiselld puoliskolla laski 3—4
prosentilla. Kun 5 minuutin tauko lisdttiin oppitunneille niin, ettd sitd toteutettiin

systemaattisesti, tehtiviin keskittyminen parani johdonmukaisesti (Podnar ym., 2018).
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Tutkimustulokset osoittivat myds, ettd luokkahuoneessa toteutettu fyysinen aktiivisuus kasvatti
hieman fyysisen aktiivisuuden tasoa ja energiankulutusta koulupdivdn aikana, mutta ndmi
tulokset eivit olleet tilastollisesti merkittdvid. Podnarin ja kollegoiden (2018) mukaan 5
minuutin systemaattisesti toteutetut fyysistd aktiivisuutta sisdltdvit tauot voivat parantaa
tehtdviin keskittymisti ja sitd kautta oppimista. Tdmén liséksi he tuovat esille, ettd 5 minuutin
fyysista aktiivisuutta siséltdvdt tauot eivdt riitd kasvattamaan koulupdividn aikaista
kokonaisaktiivisuutta merkittavisti, mutta fyysisesti aktiivisiin taukoihin osallistuminen saattaa

viahentéd paikallaanoloa (Podnar ym., 2018).

Jo ailemmin mainitussa Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen (U.S. Department of Health
and Human Services) (2010) katsauksessa on myds koottu tutkimuksia liittyen
luokkahuoneessa tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuuteen. Katsauksen tutkimuksissa
luokkahuoneessa tapahtuvaa fyysistd aktiivisuutta olivat lyhyet 5-20 minuuttia kestdvit
aktiiviset tauot, toiminnalliset opetusmenetelmit, jotka yhdistdvét liikkunnan ja opeteltavan
asian sekd pelkkdd litkuntaa hyddyntivit tuokiot. Tutkimuksessa tarkasteltiin erityisesti sité,
miten tillaisten taukojen kéyttoonotto luokkahuoneessa vaikutti oppilaiden kognitiivisiin
taitoihin, asenteisiin, akateemiseen kiyttdytymiseen ja koulumenestykseen. Néissd katsauksen
tutkimuksissa kognitiivisiksi taidoiksi luokiteltiin kyky tehdd asioita, keskittyminen tehtévia
tehdessd ja muisti. Luokkahuonekidyttdytymiselld tarkoitettiin tehtdviin keskittymistd ja
kayttdytymistd. Koulumenestystd mitattiin standardisoiduilla testeilld sekd lukemisen ja

matematiikan sujuvuuden kokeilla (U.S. Department of Health and Human Services, 2010).

Katsaukseen wvalittiin yhdeksdn tutkimusta, joista kahdeksassa tutkimuksessa 16ydettiin
positiivinen yhteys luokkahuoneessa tapahtuvan fyysistd aktiivisuutta sisdltdvien taukojen ja
kognitiivisten taitojen, asenteiden, luokkahuonekdyttdytymisen ja koulumenestyksen vililta.
Yhdestdkadn tutkimuksesta ei 16ydetty negatiivista yhteyttd ndiden ylld mainittujen tekijoiden
valiltd (U.S. Department of Health and Human Services, 2010).

Daly-Smith ja kollegat (2018) ovat koonneet katsauksen tutkimuksista, joissa selvitettiin, onko
luokkahuoneessa tapahtuvilla litkuntatauoilla ja fyysisesti aktiivisella oppimisella yhteys
fyysiseen aktiivisuuteen, kognitioon, koulumenestykseen ja kdyttaytymiseen luokkahuoneessa.
Katsaukseen valittiin 18 tutkimusta, jotka liittyivit keskeisesti luokkahuoneessa tapahtuviin
litkkuntataukoihin, fyysisesti aktiiviseen oppimiseen sekd kognition, koulumenestyksen,

luokkahuonekayttdytymisen ja tehtdviin keskittymisen vélisiin yhteyksiin. Tutkimukseen
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osallistuneet olivat idltdén 4—17-vuotiaita ja maantieteellisesti tutkimukset sijoittuivat Pohjois-

Amerikkaan ja Eurooppaan (Daly-Smith ym., 2018).

Daly-Smithin ja kollegoiden (2018) katsauksen tutkimustuloksien mukaan luokkahuoneessa
tapahtuvat pidemmat, yli 10 minuuttia kestdvit kohtalaisesti tai voimakkaasti kuormittavat
fyysisesti aktiiviset litkuntatauot tai fyysisesti aktiivinen oppiminen paransivat kayttdytymista
luokkahuoneessa. Samanlainen vaikutus parempaan kayttdytymiseen 1oydettiin  my0s
lyhyempien, mutta intensiivisempien viisi minuuttia kestévien liikuntataukojen ja fyysisesti
aktiivisen oppimisen kaytostd. Liikuntatauot ja fyysisesti aktiivinen oppiminen olivat
yhteydessd myos kohonneeseen fyysiseen aktiivisuuteen ja tehtdvien parissa vietettyyn aikaan.
Katsauksen tutkimuksien mééréin rajallisuuden vuoksi litkuntataukojen tai fyysisesti aktiivisen
oppimisen vaikutuksista parempaan kognitioon ja koulumenestykseen ei saatu ndyttod.
Katsauksessa tuotiin myds esille, ettd tdmén aihealueen tutkimukset ovat laadultaan heikkoja
tai keskitasoisia ja tutkimustulosten suuren vaihtelun vuoksi tuloksia tulisi tulkita varoen (Daly-

Smith ym., 2018).

Haapala ja kollegat (2017) toteuttivat Suomessa Kuopion kaupungissa vuonna 2016
poikkileikkaustutkimuksen, jonka tarkoituksena oli tutkia fyysisen aktiivisuuden ja
paikallaanolon yhteyttd koulumenestykseen. Tutkimukseen osallistui 6—8-vuotiaita lapsia
yhteensd 207, joista 89 oli poikia ja 69 tyttdjd. Objektiivisesti mitatut tulokset olivat joillain
lapsilla puutteellisia, minkd vuoksi ndiden lasten tulokset jatettiin pois tuloksista. Lukemisen
sujuvuutta, lukutaitoa ja luetunymmartdmistd arvioitiin kansallisesti standardoidun testin
avulla, josta Suomessa kiytetddn nimitystd Ala-asteen lukutesti (ALLU). Aritmeettisia taitoja
eli yksi- ja moninumeroisilla luvuilla laskemisen taitoja mitattiin visuaalisesti esitettyjen
yhteen- ja vdhennyslaskujen avulla, joita lapsen tuli tehdd tutkimuksessa mahdollisimman
monta kolmen minuutin aikana. Kohtalaisesta voimakkaaseen fyysistd aktiivisuutta ja
paikallaanoloa mitattiin erilaisten syke- ja litkeantureiden avulla, joita lapset pitivat ylldén

neljén pdivén ajan (Haapala ym., 2017).

Haapalan ja kollegoiden (2017) tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd pojilla vdhdinen méaara
kohtalaista tai voimakasta fyysisti aktiivisuutta ja runsas paikallaanolo olivat johdonmukaisesti
yhteydessd heikompaan lukusujuvuuteen ja luetunymmaértdmiseen. Lukusujuvuuden
pisteytykset olivat 0-28 pistettd ja luetunymmairtdmisen 0-12 pistettd. Tutkimuksessa pojat
saivat testeistd 6,5 pistettd vdhemmén lukusujuvuudessa ja 1,3 pistettd vihemmain

luetunymmartdmisessd muihin poikiin verrattuna, joilla kohtalaista tai voimakasta fyysistd

30



aktiivisuutta oli enemmén ja paikallaanoloa vihemméin. Lisdksi runsas paikallaanolo oli
tulosten mukaan yhteydessa heikompiin laskutaitoihin erityisesti ensimmaiselld luokalla, mutta

myo6s muilla vuosiluokilla (Haapala ym., 2017).

Tyto6illd puolestaan matala kohtalaisen tai voimakkaan fyysisen aktiivisuuden mééré ja runsas
paikallaanolo olivat yhteydessd Haapalan ja kollegoiden (2017) mukaan hieman heikompiin
tuloksiin lukutaidossa ja luetunymmairtdmisessd, mutta ainoastaan 2.-luokalla. Lisdksi
laskutaidot olivat ylldttden parempia tytoilld, joilla paikallaanoloa kertyi runsaasti ja
kohtalaisesta voimakkaaseen fyysistd aktiivisuutta oli vdhdn. Runsaasta paikallaanolosta ei
ollut kuitenkaan tuloksien mukaan hyotya endd 3.luokalla laskutaitojen ndkdkulmasta (Haapala

ym., 2017).

Tutkimustulokset ovat Haapalan ja kollegoiden (2017) mukaan linjassa aiempien tutkimusten
kanssa, joissa poikien osalta ndhtiin suora yhteys kohtalaisen tai voimakkaan fyysisen
aktiivisuuden ja koulumenestyksen vililld, mutta ei saman ikdisilla tytdilld. He jatkavat, ettid on
myds tehty tutkimuksia, joissa on ldydetty fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen véliltd
suora yhteys tyttojen osalta, mutta ei poikien. Tutkimuksen lopussa he toteavat, ettd
ristiriitaisten tulosten vuoksi tutkimuksia tarvitaan lisdd, jotta voitaisiin sanoa suoraan
minkélaiset vaikutukset fyysiselld aktiivisuudella ja paikallaanololla on koulumenestykseen

(Haapala ym., 2017).

4.3 Opetukseen integroitu liikunta

Donnelly ja kollegat (2009) ovat tehneet Yhdysvaltojen Kansasin osavaltiossa tutkimuksen,
jonka yhtend tavoitteena oli lisétd oppilaiden fyysistéd aktiivisuutta ja tarkastella, miten lisdtty
fyysinen aktiivisuus vaikuttaa oppimistuloksiin. Tutkimus kesti kolme vuotta ja siind seurattiin
24 eri alakoulun oppilaita 2. luokalta 5. luokalle. Fyysistd aktiivisuutta oppitunteihin liséttiin
opettajien pitdmien 10 minuuttia kestdvien kohtalaisesti ja voimakkaasti kuormittavien
harjoitteiden avulla ja tavoitteena oli, ettd fyysistd aktiivisuutta kertyisi 90 minuuttia
kouluviikossa. Fyysisesti aktiiviset harjoitteet liittyivit opetettavaan aiheeseen (Donnelly ym.,

2009).

Donnellyn ja kollegoiden (2009) tutkimustuloksien mukaan niiden oppilaiden fyysinen

aktiivisuus oli suurempaa koulussa, arkipdivind seké viikonloppuina, jotka saivat koulupéiviin
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lisdttyd fyysistd aktiivisuutta 90 minuuttia viikossa verrattuna kontrollikoulujen oppilaisiin.
Tamin lisdksi interventiokoulujen lapset liitkkuivat huomattavasti enemmaén kohtalaisesti tai
voimakkaasti kuormittavan fyysisen aktiivisuuden tasolla kuin kontrollikoulujen oppilaat.
Akateemiset saavutukset paranivat interventiokouluissa tilastollisesti merkittavasti lukemisen,
matematiikan ja oikeinkirjoituksen tulosten osalta verrattuna kontrollikouluihin (Donnelly ym.,

2009).

Vuonna 2018 julkaistussa tanskalaisessa tutkimuksessa tutkittiin oppitunnin aikaisen fyysisen
aktiivisuuden yhteyksid matematiikassa menestymiseen. Haven ja kollegoiden (2018)
tutkimukseen wvalittiin 12 tanskalaista koulua, jotka jaettiin satunnaisesti interventio ja
kontrolliryhmiin. Tutkimus kesti yhdeksidn kuukautta ja se toteutettiin vuosina 2012-2013
yhden lukuvuoden aikana. Tutkimukseen osallistui 505 lasta, jotka olivat tutkimuksen alkaessa
1dltddn 7-vuotiaita, ja heilld ei ollut osallistumiselle fyysisid esteitd. Tutkimukseen
osallistuneista kouluista sekd interventio ettd kontrolliryhmissd matematiikkaa opetettiin
viikossa kuusi kertaa 45 minuutin oppitunnin ajan. Interventioryhmén opettajia koulutettiin
suunnittelemaan toiminnallisia matematiikan oppitunteja ja jokaiseen matematiikan tuntiin
siséllytettiin vahintddn 15 minuuttia fyysistd aktiivisuutta, joka tuki ja mahdollisti oppimis- ja
opetustoimintaa tarkoituksellisesti. Interventioryhmissd istumisen aika rajoitettiin 20
minuuttiin. Toiminnallisuutta matematiikan tunneille liséttiin esimerkiksi pareittain tehtévien
laskutehtdvien kautta, joissa hypittiin hyppynarulla ja hyppyjen perusteella laskettiin yhteen- ja
viahennyslaskuja (Have ym., 2018).

Haven ja kollegoiden (2018) tutkimuksessa matemaattisia saavutuksia mitattiin
standardisoidulla matematiikan kokeella, joka tehtiin tutkimuksen alussa ja lopussa.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten matematiikan opetukseen siséllytetty fyysinen
aktiivisuus vaikutti oppilaiden matematiikassa menestymiseen. Tutkimustulokset olivat
matematiikassa menestymisen osalta selkedt, silld yhdeksén kuukauden liikuntainterventio oli
vaikuttanut selkedsti matemaattisiin taitoihin. Kontrolliryhmé paransi matematiikan kokeen
tuloksia 17,5 prosentilla, kun taas interventioryhmalld tulokset paranivat 24,7 prosenttia.
Interventioryhmén parannus matematiikan kokeessa oli 39 prosenttia parempi verrattuna
kontrolliryhmédén eli toiminnallinen matematiikan opetus paransi matematiikassa
menestymistd. He toivat myds esille, ettd tutkimuksen tulos oli linjassa aikaisempien
pitkittdistutkimusten kanssa ja etenkin opettajien kouluttaminen toiminnalliseen opetukseen voi
antaa enemmaén hyotyjd oppimistuloksiin, kuin pelkkd fyysisen aktiivisuuden lisddminen

koulupdivdin (Have ym., 2018).
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Erwin, Fedewa ja Ahn (2017) ovat toteuttaneet tutkimuksen Kaakkois-Yhdysvalloissa, jossa
tutkittiin, miten luokkahuoneessa tapahtuva opetukseen integroitu fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa 3. luokan oppilaiden akateemisiin saavutuksiin. Tutkimus kesti 20 viikkoa ja sithen
osallistui 29 oppilasta, jotka jaettiin interventio- (n=15) ja kontrolliryhméén (n=13). Jokaiselta
osallistujalta keréttiin tutkimuksen ajalta erilaisia mittaustuloksia ja tietoja, kuten lukutaidon ja
laskutaitojen tuloksia, arvosanoja, standardisoituja testituloksia, fyysisen aktiivisuuden maaria
ja oppilaiden kéyttdytymistd luokkahuoneessa. Interventioryhmin opettaja piti vahintdan 20
minuuttia paivassi fyysisesti aktiivisia taukoja, jotka oli integroitu sen hetkiseen matematiikan
ja lukemisen sisdltoon. Interventioryhmén opettajaa oli koulutettu fyysisesti aktiivisten
oppituntien pitoon ja hinelle oli annettu my0s erilaisia materiaaleja fyysisesti aktiivisten
taukojen toteutukseen. Kontrolliryhmén opettaja ei toteuttanut fyysisesti aktiivisia taukoja ja
oppitunteja, vaan hin jatkoi opetusta perinteiselld, istumista painottavalla tavalla. Molemmilla
ryhmillé oli saman verran (2x30min) liikunnanopetusta viikossa ja yksi 30 minuutin vélitunti

paivéssa (Erwin, Fedewa & Ahn, 2017).

Erwinin ja kollegoiden (2017) tekemén tutkimuksen mukaan standardisoitujen matematiikan ja
lukemisen kokeiden keskiarvot ja pisteet olivat korkeammat niilld oppilailla, jotka kuuluivat
interventioon eli sithen ryhmaéén, joille pidettiin fyysisesti aktiivisia oppitunteja koulupéivin
aikana. Tdmin liséksi interventioryhmi sai merkittdvasti paremmat pisteet CBM (Curriculum-
Based Measurement) -mittauksista verrattuna kontrolliryhmadin. CBM —mittauksilla
tarkoitetaan Yhdysvalloissa kidytettdivdd opetussuunnitelmaan ja tutkimukseen perustuvaa
arviointitapaa, jolla voidaan mitata oppilaiden menestymistd ja saavutuksia perustaidoissa,

kuten lukemisessa, oikeinkirjotuksessa ja matematiikassa (Erwin ym., 2017).

Mullender-Wijnsma ja kollegat (2015) tekivét Pohjois-Alankomaissa interventiotutkimuksen,
jossa yhdistettiin fyysistd aktiivisuutta oppitunteihin. Tutkimus perustui tieteelliseen niyttoon
siitd, ettd kohtalaisella ja voimakkaalla fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen yhteys
koulumenestykseen. Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata fyysistd aktiivisuutta lisddvén
ohjelman toteutusta ja vaikutusta koulumenestykseen vuoden seurannan jélkeen. Tutkimukseen
osallistui 228 2.-3. luokan oppilasta kuudesta eri alakoulusta. Interventioryhmé osallistui
fyysisesti aktiivisiin oppitunteihin ja kontrolliryhmé perinteisiin oppitunteihin ilman fyysisti
aktiivisuutta. Oppilaiden koulumenestystd mitattiin matematiikan ja lukemisen kokeilla

tutkimushankkeen alussa ja lopussa (Mullender-Wijnsma ym., 2015).

33



Mullender-Wijnsman ja kollegoiden (2015) tutkimukseen oli kehitetty 63 fyysisesti aktiivista
oppituntia. Néilld tunneilla 10—15 minuuttia kéytettiin matematiikan tehtévien ratkaisemiseen
ja tdmén jilkeen 10—15 minuuttia lukemisen ongelmanratkaisuun. Tehtdvien taso perustui
Alankomaiden 2. ja 3. luokkien matematiikan ja didinkielen opetussuunnitelmaan. Tehtdvit
keskittyivdt vahvistamaan ja toistamaan niitd aihealueita, miti he olivat oppineet jo aiemmilla
luokilla. Fyysistd aktiivisuutta sisdltavét litkuntaharjoitteet olivat intensiteetiltdéin kohtalaisesti
ja voimakkaasti kuormittavia, mutta ne olivat suhteellisen helppoja suorittaa. Oppitunnilla
suoritettiin oppiaineeseen liittyvid erilaisia tehtdvid esimerkiksi hyppimalld, marssimalla tai

juoksemalla paikasta toiseen (Mullender-Wijnsma ym., 2015).

Mullender-Wijnsman ja kollegoiden (2015) tutkimustulosten mukaan oppilaat keskittyivét
oppitunneilla tehtdvien tekoon yli 70 prosenttia oppitunnin ajasta. Sykemittausten perusteella
keskimédrin 64 prosenttia oppitunnin ajasta vietettiin kohtalaisella ja voimakkaasti rasittavalla
fyysisen aktiivisuuden tasolla (Mullender-Wijnsma ym., 2015). Tutkimustulokset liittyen
matematiikan ja lukemisen kokeissa menestymiseen poikkesivat paljon toisistaan. Mullender-
Wijnsman ja kollegoiden (2015) tutkimuksen interventioon osallistuneiden 3.-luokkalaisten
matematiikan ja lukemisen kokeiden pisteet olivat tutkimuksen jdlkeen merkittidvisti paremmat
kuin kontrolliryhmén lapsilla. Samalla 2. luokkalaisten interventioryhmén matematiikan pisteet
olivat merkittdvésti alhaisemmat verrattuna kontrolliryhmééan, ja lukemisen kokeiden pisteet
eivit poikenneet toisistaan. Téssd tutkimuksessa oppitunteihin integroitu litkunta paransi
koulumenestysta 3. luokan oppilailla, mutta ei 2. luokan oppilailla (Mullender-Wijnsma ym.,

2015).
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5 Pohdinta

Useat viime aikoina tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, ettd koulupdivén aikainen liikunta ja
fyysinen aktiivisuus eivdt vaikuta oppimiseen negatiivisesti tai heikennd koulumenestysta
(Bacon & Lord, 2021; Donnelly ym., 2009; U.S. Department of Health and Human Services,
2010). Tamén lisdksi Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen (2010) tekemin katsauksen
mukaan koululitkunnan ja koulumenestyksen vililtd 16ytyi yli 130 yhteyttd, joista yli puolet
olivat positiivisia ja loput neutraaleja. Taméanhetkiset tutkimustulokset antavat selkedd nayttod
siitd, ettd opetuksessa hyodynnettivit liikunnalliset menetelmaét ovat perusteltuja ja hyodyllisia

oppimisen kannalta.

Keskeisimmét johtopéitokset liikuntatuntien vaikutuksista oppimiseen liittyivét liikkumisen
intensiteettiin, kestoon ja motorisiin taitothin. Huomasimme myds johdonmukaisuuden
motoristen taitojen ja koulumenestyksen vililld. Useissa tutkimuksissa hyvilli motorisilla
taidoilla saavutettiin paremmat arvosanat. Ericssonin ja Karlssonin (2014) tutkimustulosten
mukaan opetussuunnitelman mukainen (2x45min) liikunnan miiré ylldpitdd, mutta ei kehitad
tarpeeksi alakouluikéisten motorisia taitoja. Lisdtty liikunnan mééara ja ylimddrdinen motoristen
taitojen harjoittelu paransivat motorisia taitoja. Tdmdn lisdksi motoristen taitojen
harjoitteleminen oli erityisen tiarkeda niille oppilaille, joiden motoriset taidot olivat heikommat
(Ericsson & Karlsson, 2014). Méntylin ja kollegoiden (2022) tutkimuksessa hyvit motoriset
perustaidot, liikkumistaidot ja vilineenkisittelytaidot olivat positiivisesti yhteydessa
matemaattisiin taitoihin sekd tukivat oppilaan osaamista matematiikassa. Téstd voimme
padtelld, ettd liikuntatunneilla on erittdin tirkedd harjoitella motorisia perustaitoja

monipuolisesti, silld hyvit motoriset taidot ovat yhteydessd koulumenestykseen.

Motoristen perustaitojen harjoittelun lisdksi kaikista tdssd tutkielmassa tarkastelluista
tutkimuksista kdvi ilmi, ettd litkunnan avulla oppimistulokset paranevat, kun liikutaan
voimakkaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden tasoilla. Ardoyn ja kollegoiden (2013) mukaan
litkkuntatunnin volyymin ja intensiteetin nosto vaikuttavat merkittévisti koulumenestykseen ja
koululiikunnan intensiteetilld voi olla positiivisia vaikutuksia my0s kognitioon. Coen ja
kollegoiden (2006) mukaan etenkin voimakkaan fyysisen aktiivisuuden on néhty vaikuttavan

kouluarvosanoihin positiivisesti.

Suurin osa lasten pdivittdisestd liikkkumisesta on Husun, Jussilan, Tokolan, Vadha-Ypyén ja
Vasankarin (2019) mukaan kuitenkin kevyttd. My0s tutkielmaamme valituissa tutkimuksissa

litkkkumista kevyelld fyysisen aktiivisuuden tasolla kertyi paljon liikunnan méardén néhden.
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Esimerkiksi Salinin ja kollegoiden (2019) tutkimuksessa oli tavoitteena, ettd oppilaat
liikkuisivat puolet oppitunnin ajasta kohtalaisella tai voimakkaasti kuormittavalla tasolla, mutta
oppilaista noin kuusi prosenttia saavutti tavoitteen. My0s tdssd tutkimuksessa paikallaanoloa
kertyi eniten vdhén liitkkuville lapsille. Tdmén lisdksi litkuntatunnin pituus vaikutti siihen,

kuinka paljon oppilaat olivat paikoillaan oppitunnin aikana (Salin ym., 2019).

Vaikka maailmanlaajuisessa vertailussa suomalaiset lapset liikkuvat verrattaen hyvin ja
liikkkuminen on lisddntynyt 2000-luvulla, ei liikkumista tapahdu kaikkien osalta riittdvésti.
Lisdksi Kantomaan (2020) mukaan koronapandemian aikana lasten litkkumisen miird on
viahentynyt merkittdvésti, minka haitalliset seuraukset kasvulle ja kehitykselle voidaan nihda
vasta myOhemmin. Tdmén myo6td ldhdimme pohtimaan vanhempien sekd harrastus- ja
urheiluseurojen tirkeyttd lasten litkunnan lisddmisen mahdollistajina, silld koulut eivét

yksindén voi lisété lasten liikkumisen maaraa tarpeeksi.

Vaikka litkunnan maéardan lisddmiseksi tarvitaan tukea monelta eri taholta, liikuntatuntien
tarkeyttd ei tule unohtaa. Liikuntatuntien miéaréa ei tulisi vihentdi opetussuunnitelmassa, silla
liikkuntatunnit voivat olla ainoa paikka, jossa lapset paédsevit liikkumaan monipuolisesti ja
tarpeeksi kuormittavasti. Téllaiset liikuntatunnit ovat tarkeitd myods oppimisen kannalta, silld
Haapalan ja kollegoiden (2017) mukaan liian véhidinen kohtalaisen tai voimakkaan fyysisen
aktiivisuuden miéré ja runsas paikallaanolo on todettu olevan yhteydessd heikompiin tuloksiin

lukutaidossa, luetunymmartdmisessa ja laskutaidoissa.

Istumisen tauottamiseen ja liikuntaan oppitunneilla keskittyvissd tutkimuksissa 10 minuuttia
kestdvit tauot yhdistettiin parempaan tehtiviin keskittymiseen ja niiden suorittamiseen. Tdmén
lisdksi yli 10 minuuttia kestidvit kohtalaisesti ja voimakkaasti kuormittavat liikuntatauot
paransivat luokkahuonekiyttaytymistd (Mahar ym., 2006; Daly-Smith ym., 2018). Myds
intensiiviset viiden minuutin tauot oppitunneilla paransivat tehtdviin keskittymistd ja
kayttaytymistd sekd védhensivit paikallaanolon méérdd (Podnar ym., 2018; Daly-Smith ym.,
2018). Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen (2010) katsauksen mukaan 5-20 minuuttia
kestidvdt opetukseen integroidut toiminnalliset opetusmenetelmét ja litkuntaa hyodyntévit
aktiiviset tauot olivat positiivisesti yhteydessd kognitiivisiin taitoihin, asenteisiin,
luokkahuonekidyttdytymiseen ja koulumenestykseen. Opetukseen integroidun liitkunnan
tutkimuksissa 10-20 minuuttia kestdvd fyysinen aktiivisuus on yhdistetty parempiin
koearvosanoihin matematiikassa ja lukemisessa (Donnelly ym., 2009; Erwin ym., 2012; Have

ym., 2018 & Mullender-Wijnsma ym., 2015).
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Tutkielmassamme nousi esille my6s vuorovaikutuksen tirkeys oppimisprosessissa. Kantomaan
ja kollegoiden (2018) sekéd opetussuunnitelman (2016) mukaan sosiaaliset taidot voivat olla
yksi tekijd selittdessa liikunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd. Liitkunnan kautta voidaan saada
mahdollisuuksia harjoitella tunnetaitoja sekd vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa
(Kantomaa ym., 2017). Téstd herdsikin pohdintaa siitd, etti kouluissa voi olla haastavaa
innostaa oppilaita oppimaan liikkunnan avulla, mikili vuorovaikutussuhteet eivit ole kunnossa.
Hankalat vuorovaikutussuhteet voivat tuoda haasteita liikunnallisten oppituntien sujuvuuteen,
silld heikot vuorovaikutustaidot ja -suhteet voivat vaikuttaa oppilaiden keskinédiseen toimintaan

ja luokkahuonekayttdytymiseen.

Kokon ja Martinin (2019) mukaan vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa lapset 10ysivit
aikaisempiin vuosiin verrattuna liikkunnasta yha vihemmain merkityksellisid asioita. Pohdimme
syitd tdhidn ja tulimme siithen tulokseen, etti nykyajan teknologisoituneessa maailmassa
kasvaneet lapset eivit valttdimattd ymmaérrd millaisia kokemuksia liikunnasta voidaan saada,
kun teknologiset vilineet ovat tarjonneet viyldn sosiaalisiin suhteisiin ja onnistumisen
kokemuksiin. Teknologia on kuitenkin tétd hetked ja tulevaisuutta, joten haastamme opettajia
hyodyntaméan litkunnallisessa opetuksessa erilaisia teknologisia vilineitd innostaessa oppilaita

liikkkumaan.

Hirsjarven ja kollegoiden (2009) mukaan tutkijan on otettava huomioon monia eettisid
kysymyksid, jotka liittyvét tutkimuksen tekemiseen. Heiddn mukaansa hyvén tieteellisen
kaytdnnon noudattaminen on osa eettisesti hyvai tutkimusta (Hirsjarvi, 2009, s. 23-25).
Tutkielmamme aineiston laadun ja eettisyyden takaamiseksi olemme olleet kriittisid ja
valinneet ldhteemme tarkasti ja harkiten. Tutkielmamme Kkirjallisuus perustuu arvostettujen
tekijoiden kirjallisuuteen ja kayttdimadmme tutkimukset ovat vertaisarvioituja. Tamén liséksi
olemme hyOdyntidneet tutkielmassamme runsaasti kansainvélisid aineistoja. Hirsjdrven ja
kollegoiden mukaan (2009) Ildhdekritiikkid tarvitaan ldhteen arvioimiseksi ja ldhteen
luotettavuutta lisddvit muun muassa kirjoittajan tunnettavuus ja arvostettavuus. Léhteen
luotettavuutta voi my0s heiddn mukaansa parantaa kayttimélld arvostettujen kirjoittajien ja
julkaisijoiden julkaisemia tuotoksia, joiden nimet toistuvat useissa julkaisuissa ja arvostettujen

kirjoittajien ldhdeviitteissd (Hirsjarvi ym., 2009, s. 113).

Tédmin liséksi tutkielmassamme viittaaminen on asianmukaista ja antaa kunnian kirjallisuuden
ja tutkimusten tekijoille. Kéyttdmissamme tutkimuksissa tutkimuksiin osallistuminen on

perustunut vapaaehtoisuuteen. Tutkimuksien sijoittuessa koulumaailmaan ja liittyessd
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oppilaisiin, on niissd myds aina vaadittu vanhempien lupaa osallistumiseen. Hirsjdrven ja
kollegoiden (2009) mukaan tutkimuksen 14htokohtana on ithmisarvon kunnioittaminen, johon
liittyy esimerkiksi se, ettd tutkimukseen osallistumisen tulee olla tdysin vapaaehtoisuuteen
perustuvaa. He tuovat myds esille hyvin tieteellisen kdytdnnon periaatteet, joiden mukaan
tutkija antaa muiden tutkijoiden tydlle ja saavutuksille niille kuuluvan arvon ja merkityksen

(Hirsjarvi ym., 2009, s. 24).

Aineistojen haussa olemme kdyttineet Ebsco- ja ProQuest tietokantoja, Google Scholaria, Oula
Finnaa ja kotimaista artikkeliviitetietokantaa Artoa. Lahteissd olemme hyoddyntineet
suomalaisia, pohjoismaalaisia ja muita lansimaalaisia tutkimuksia, jotka liittyvat aitheeseemme
keskeisesti. Yksittdisten vertaisarvioitujen tutkimusten lisdksi olemme hyodyntineet
kokoomateoksia, jotka ovat antaneet laajaa ymmirrystd ja runsaasti tutkimustuloksia
atheestamme. Tdmén liséksi aineistojen keskidssd on ollut muun muassa Opetushallituksen,

Opetus- ja kulttuuriministerion sekd WHO:n erilaiset ajankohtaiset tutkimukset ja julkaisut.

Hakusanoina olemme kéyttdneet englanninkielisid sanoja, kuten: physical education (PE),
physical activity, classroom, education, sports, elementary education, academic outcomes,
academic achievements, learning, physical activity learning, sedentary time, academic success,
cognition sekd motor skills. Suomenkielisid hakusanoja ovat olleet muun muassa: oppiminen,
koulumenestys, litkunta, fyysinen aktiivisuus, alakoulu, istumisen tauottaminen, koulupdivéin
aikainen liikunta, koulumenestys, paikallaanolo ja toiminnallinen opetus. Pyrimme siihen, ettd
tutkimukset késittelivdt 7—12-vuotiaita lapsia, silld tutkielmamme keskittyi alakouluikdisiin.

Liséksi kerdasimme aineistomme Mendeley-viitteidenhallintaohjelmaan.

Kandidaatin tydssd haasteenamme oli pdattdd, mitkd osa-alueet olivat atheemme kannalta
kaikista oleellisimpia, silld aiheemme on todella laaja ja sithen vaikuttavat useat eri tekijat.
Onnistuimme rajaamaan aiheen siten, ettd padsimme syventymédn aiheeseen useiden huterien
nikokulmien sijaan. Poissuljimme esimerkiksi liikunnan terveyshyodyt, koska niitd ei ollut
tutkimuskysymyksemme kannalta oleellista avata ja aihe olisi laajentunut entisestddn. Toisaalta
laaja aihe on hyvi, silli se antaa mahdollisuuksia jatkaa aiheen késittelyd pro gradu —
tutkielmassa. Voisimme esimerkiksi haastatella opettajia heiddn nidkemyksistdén litkunnan
avulla oppimisesta tai havainnoida luokkahuoneessa tapahtuvaa liikkumista oppijoiden
ndkokulmasta. Meitd kiinnostaa myos kriittinen ndkokulma: Millaisia haasteita oppituntien
aikainen litkkunta tuo oppitunteihin osallistuville, miten liikunta oppitunneilla vaikuttaa

oppimiseen sekd miten teknologiaa voisi hyodyntdd oppituntien litkkumisen liséédjané?
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Tyoskentely tutkielmamme parissa oli tasa-arvoista ja toisiamme kunnioittavaa. Tutkielman
kirjoittaminen oli meille pitké prosessi, jossa toisen tuki, ajatukset, mielipiteet seké ideat olivat
ensiarvoisen tirkeitd tutkielman etenemisen kannalta. Koemme, etté parityoskentely sopi meille
hyvin, silld molemmat pitivét kiinni yhteisista tavoitteista ja aikatauluista. Kommunikaatiomme
perustui rehellisyyteen sekd avoimuuteen, mika selkeytti tyon tekemistd. Liikuntaan liittyva
athe oli meille molemmille tidrked, mikd loi luottamusta meidén vélillemme ja tyon
edistymiselle. Tutkielman tekeminen kasvatti my0s omaa tietouttamme tulevaisuuden
ammattiamme ajatellen. Tulemme varmasti opettajina hyodyntdmadn litkuntaa, taukoja seké
toiminnallisuutta ja vdhentiméédn paikallaanoloa oppitunneilla, silld tieddmme sen hyodyt

koulumenestykseen ja oppimiseen syvemmin.

Tieddmme tdmén tutkielman perusteella, ettd opettajan ammattitaidolla on vilid, jotta
oppitunneilla olisi enemmin kohtalaisesti ja voimakkaasti kuormittavaa liikkumista,
vihemmaén paikallaanoloa sekéd mieluista olla (Salin ym., 2019). Liikunta ei vilttimétti innosta
kaikkia oppimaan, joten opettajalta vaaditaan heittdytymiskykyé, oppilaan tuntemusta seka
taitoa kdyttdd innostavia menetelmid oppitunteja suunniteltaessa. Opettajan ammattitaidon
tarkeyttd vahvistaa tieto siitd, ettd liikuntatunneilla 60 minuutin oppitunnista jopa puolet
voidaan viettdd istuen ja paikallaan ollen, jos opettajalla ei ole valmiuksia suunnitella ja

toteuttaa litkuntatunteja (Salin ym., 2019).

Tutkielman tulokset vastaavat oletukseemme siitd, ettd oppituntien aikaisella litkunnalla
voidaan vaikuttaa mydnteisesti oppimiseen ja koulumenestykseen. Vaikka tutkimuskenttd on
melko uusi, tulokset niyttavit mielestimme lupaavilta etenkin matematiikan ja didinkielen
oppiaineiden sekd paikallaanolon vdhentdmisen osalta. Tosin, Ardoyn ja kollegoiden (2013)
mukaan yhteys litkunnan ja oppimisen vélilld on hankala todistaa suoraan, minkd vuoksi
tarvitaan lisdd laajoja, isojen otantojen tutkimuksia, jotka voisivat vahvistaa alustavia
tutkimustuloksia. Lisdksi Haapala ja kollegat (2017) toteavat, ettd tulokset fyysisen
aktiivisuuden ja paikallaanolon vaikutuksista koulumenestykseen ovat ristiriitaisia, minka

vuoksi tutkimusta tarvitaan lisda.
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