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Teksti: EERO A. HAAPALA, MARKO KANTOMAA,
TIINA KUJALA, TIMO JAAKKOLA, TUIJATAMMELIN

Oppiminen on laaja
kokonaisuus ja liikunta tarkea
kasvuympariston tarjoama
oppimisvayla. Liikkuntatutkimus
on avannut uusia nakymia
likunnan ja oppimisen
yhteyksiin.

Liikunnan myonteiset
vaikutukset kouluarvosanoihin
on havaittu erityisesti
matemaattisissa aineissa.
Lilkunta voi myo0s vahvistaa
lasten muistia ja toiminnan-
ohjausta. Motoristen taitojen
hallitseminen puolestaan
vaikuttaa myos aivojen
kehittymiseen.

itkunta ja hyva fyysinen kunto ovat

olleet valttamattomia ihmisten selviyty-

misen kannalta tuhansien vuosien ajan.

Viimeisen 100 vuoden aikana tarve

paivittdiseen litkkumiseen on kuiten-

kin vahentynyt. Tama elinympariston
muutos ollut vaikuttamassa esimerkiksi lasten ja
nuorten ylipainon lisdantymiseen ja kestdvyyskun-
non laskuun.

Fyysisesti passiivinen elamantapa voi heikentaa
sydédnterveytta ja hyvinvointia monin tavoin. Lisdksi
viimeaikaiset tutkimustulokset ovat vahvistaneet
kasitysta siita, etta lilkunnan puute voi haitata jopa
aivojen kehitysta ja oppimista. Vaikka tutkimusnayt-
to lapsilla ja nuorilla on viela vahdisempéa, olemassa
oleva tutkimustieto yhdessa ikdantyneilla ja elain-
malleilla tehtyjen tutkimusten kanssa tukee kisitys-
ta liikkumattomuuden negatiivisista vaikutuksista
aivoterveyteen.

Myos paattajat ovat huomanneet lasten vahii-
sen litkunnan olevan keskeinen yhteiskunnallinen
ongelma. Hallituksen kéirkihankkeen Liikkuva kou-
lu -ohjelman tavoitteena on taata jokaiselle lapselle
januorelle vahintaan tunti litkuntaa paivassa. Lisaksi
uusi opetussuunnitelma mahdollistaa entista aktiivi-
semman koulupaivan. Ajatus liikunnan ja oppimi-
sen valisesta yhteydesta ei ole Suomessakaan aivan
uusi; vuonna 2012 julkaistiin Liikunta ja oppiminen
-tilannekatsaus (Syvaoja ym. 2012) ja aihetta sivua-
via vaitoskirjoja on julkaistu jo nelja (Kantomaa
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Oppimisen prosesseista tarvitaan lisda tietoa.

2010; Syvaoja 2014; Haapala 2015; Ruotsalainen
2017).

Aihe on keskeinen ja ajankohtainen. Se koskettaa
paitsi lapsia ja nuoria itseaan myos koko yhteiskun-
taa ja on merkittivd myds kansantaloudellisesti.
Liikkuvista lapsista kasvaa liikkuvia ja terveita aikui-
sia, joilla on kyky elinikaiseen oppimiseen. Téssa
artikkelissa kuvaamme miten liikunta liittyy oppimi-
seen tutkimuksessa ja yhteiskunnassa seka millaisia
jatkotutkimustarpeita ndemme.

Mita oppiminen on?

Oppiminen on ihmisen kasvun ja kehittymisen ydin-
prosessi. Oppimisen seurauksena kayttdytyminen
ja sithen vaikuttavat tiedot, taidot ja tunnereak-
tiot muuttuvat. Oppimalla voimme paitsi sopeutua
ympdriston muutoksiin myds aktiivisesti vaikuttaa
ympdristoémme ja toimintaamme siind. Oppiminen
on aina aktiivinen valikointi- ja tulkintaprosessi. Tai-
tava oppija tarkkailee, arvioi ja siatelee ajatteluaan,
motivaatiotaan, tunteitaan ja kéayttadytymistadn.
Oppiminen on mygds vuorovaikutusta, joka tapahtuu
kulttuurisessa ja sosiaalisessa ympéristossd, joten
sosiaalisuus ja konteksti ovat oppimisessa vahvasti
lasna. Kasvuympiristosta saatavat kokemukset seka
aiheuttavat etta saatelevat oppimista.

Miten liikunta liittyy oppimiseen?

Liikunta on tirkea kasvuympariston tarjoama oppi-
misvayla. Litkunnan avulla opitaan liikkumaan, opi-
taan itsesta liikkujana seka opitaan itse litkunnasta.
Poikittaistutkimusten mukaan vapaa-ajan liikunta,
runsas fyysisen kokonaisaktiivisuuden maard seka
hyva kestavyyskunto ovat yhteydessia hyvaan kou-
lumenestykseen. Liikunnan positiivinen yhteys
kouluarvosanoihin ja standardoituihin testituloksiin
on havaittu erityisesti matemaattisissa aineissa. Lii-
kunta voi myos vahvistaa lasten tiedollista toimin-
taa, erityisesti muistia ja toiminnanohjausta. Lisaksi
litkunnalla on havaittu olevan myonteinen vaikutus
luokkahuonekayttdytymiseen, tehtaviin keskittymi-
seen ja osallistumiseen oppitunneilla (Donnelly ym.
2016; Syvioja ym. 2012).

Viime vuosina uutta tietoa on julkaistu myos
koulupéivin aikaisen litkunnan, kuten istumisen
tauottamisen ja oppitunneilla tapahtuvan litkunnan,
opetukseen integroidun litkunnan, litkuntatuntien,
-kerhojen, koulumatkojen ja valituntien yhteydesta
oppimiseen. Naiden tutkimusten mukaan koulu-
paivan aikainen litkunta on positiivisesti yhteydessa
koulumenestykseen. Lisaksi koulupéivan aikainen

litkunta néyttda vaikuttavan myonteisesti lasten tie-
dolliseen toimintaan, kuten kayttaytymisen ja reak-
tioiden sdatelyyn ja erityisesti epiolennaisen kayt-
taytymisen ehkaisyyn eli inhibitioon, tyomuistiin ja
kognitiiviseen joustavuuteen. Koulupaivin aikaisella
liikunnalla on edullisia vaikutuksia myos tarkkaa-
vaisuuteen ja oppimisen mahdollistaviin tekijoihin,
kuten tehtaviin keskittymiseen, kayttaytymiseen ja
sosiaalisen toimintaan kouluympiristossa. Nama
vaikutukset voivat osaltaan selittda liikunnan myon-
teisia vaikutuksia oppimistuloksiin (Kantomaa ym.
julkaisematon).

Liikunnan anatomiset ja fysiologiset vaikutukset
ulottuvat aivojen rakenteeseen ja toimintaan, ja sita
kautta oppimiseen. Liikunta lisa4 aivojen verenkier-
toa, parantaa hapensaantia, lisad valittdjaaineiden
maarad seki lisaa hermosolujen toimintaa tukevien
kemikaalien, kuten aivoperaisen hermokasvuteki-
jan, tuotantoa (Davenport ym. 2012; Lubans et al.
2016). Litkunnan on myos havaittu lisdavan aivojen
hiusverisuonistoa ja synnyttavan uusia hermosoluja
erityisesti hippokampukseen, joka on oppimisen
ja muistin keskus (van Praag ym. 1999; van Praag
2009; Vaynman ym. 2004).

Millaista liikuntaa?

Liikunnan muodoista on eniten tutkittu kestavyyslii-
kunnan yhteyksia aivojen toimintaan ja rakenteisiin
ja naiden yhteyksien on havaittu olevan paaasiassa
myonteisia (Donnelly ym. 2016). Myos liikunnan
kuormittavuudella voi olla merkitysta liikunnan
vaikutuksissa oppimiseen. Harvassa tutkimuksessa
on erikseen selvitetty liikunnan kuormittavuuden
vaikutusta oppimiseen. Haapala ym. (2017) kui-
tenkin havaitsivat reippaan litkunnan olevan yhtey-
dessa lukutaitoon 6-8-vuotiailla lapsilla. Ardoy ym.
(2014) osoittivat rasittavamman litkunnan paranta-
van kognitiota ja koulumenestysta enemman kuin
matalatehoisemman liikunnan. Toisaalta korkeate-
hoisen intervalliharjoittelun vaikutuksen toimin-
nanohjaukseen on havaittu olevan pienta (Costigan
ym. 2016) vaikka korkeatehoisen intervalliharjoit-
telun on havaittu aiheuttavan suurempaa aivoperai-
sen hermokasvutekijan lisaantymista verenkierrossa
kuin kohtuukuormitteisen liikunnan (Marquez ym.
2015).

Motorinen oppiminen heijastuu
muuhun oppimiseen?

Myo6s motorinen kehitys ja motoristen taitojen oppi-
minen saattavat vélittad lilkunnan myonteisia vai-

Intensiteetin lisaksi myos liikunnan toteutustapa voi
vaikuttaa siihen, miten liikunta vaikuttaa oppimiseen.
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Motoristen taitojen hallitseminen vaikuttaa aivojen kehittymiseen.
Samat keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain
seka motoristen etta tiedollisten taitojen ohjauksesta.

Monipuolinen liikunta tukee tata kokonaisuutta.

kutuksia oppimiseen. Motorisella oppimisella tar-
koitetaan harjoittelun aikaansaamaa kehon sisaista
tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin
mahdollisuuksissa tuottaa liikkeiti (Jaakkola, 2000).
Tutkimusten mukaan motoriset ja tiedolliset tai-
dot kehittyvit rinnakkain (Davis et al., 2007, 2011,
Hillman, Erickson, & Kramer, 2008; Smith, Thelen,
Titzer, & McLin, 1999). Motoristen taitojen hallit-
seminen vaikuttaa aivojen kehittymiseen, silld samat
keskushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain
seka motoristen etté tiedollisten taitojen ohjaukses-
ta. Monipuolinen litkunta tukee titd kokonaisuutta
edistamalla neuromotorista kehitystd ja motoristen
taitojen oppimista (Stodden et al., 2008). Viime-
aikaisten tutkimusten mukaan motorisesti haasta-
valla liikunnalla voi olla jopa voimakkaampi yhteys
toiminnanohjaukseen kuin motorisesti yksinkertai-
semmalla litkunnalla (Schmidt ym. 2015; van der
Niet ym. 2016; Kountsandreou ym. 2016).
Parhaimmillaan liikunta tarjoaa mahdollisuuksia
sosiaaliseen vuorovaikutukseen, joka voi my®ds selit-
taa yhteyksid oppimiseen. Liikunta voi kehittaa lap-
sen ja nuoren kykyd kuunnella ja noudattaa ohjeita,
odottaa vuoroaan ja valita tilanteeseen soveltuvat
toimintatavat (Kantomaa ym. 2010). Liikunta voi
tarjota mahdollisuuksia tunteiden purkamiseen ja
niiden kasittelyyn, jotka ovat keskeisii sosiaalisen
vuorovaikutuksen edellytyksia. Uudet tutkimustu-
lokset tukevat myés unen ja ravinnon merkitysta
litkunnan ja oppimisen vilisia yhteyksii selittavina
tekijoina: Liikunta vaikuttaa myonteisesti ravitse-
muksen saitelyyn, ja ravinto ja litkunta yhdessa vai-
kuttavat tiedolliseen toimintaan (Martins ym. 2008;
van Praag ym. 2007; Wu ym. 2008). Liikunta tukee
myos riittdvaa ja saannollista unta (Lang ym. 2013;
Mcneil ym. 2015; Stone ym. 2013), milla on posi-
tiivisia vaikutuksia tarkkaavaisuuteen, kayttaytymi-
seen, oppimiseen ja muistiin (Paruthi ym. 2016).

Liikunnan ja oppimisen vuorovaikutus
huomioitu koulun kehittamisessa

Opetussuunnitelma (OPS) on vahva koulutuspoliit-
tinen valine, jolla koulun toimintaa ohjataan. Kan-
sallinen OPS viestii yhteiskunnallista ja poliittista
tahtotilaa ja eri intressiryhmien odotuksia koulua
kohtaan (Makinen & Kujala, julkaisematon). Taito-
ja taideaineilla on nihty (esim. Rasdnen 2009, 29)
olevan tietynlainen erityisasema koulun oppiainei-

den joukossa muun muassa koulussa viihtymisen,
mielenterveyden edistimisen, sosiaalisen kasvun
seka yksilona ja yhteison jasenena hyvaksytyksi tule-
misen nakokulmasta. Taito- ja taideaineita on myos
luonnehtinut tiedonkasitys, jossa ajattelua ei eroteta
toiminnasta. Seka yhteiskunnallinen ja poliittinen
tahtotila etta taito-ja taideaineiden erityisyys toimin-
nan, ajattelun seka hyvin elaman taitojen edistijana
ovat lyoneet leimansa kansallisiin OPS-teksteihin
vuosikymmenestd toiseen (Hakala & Kujala 2015;
2017).

Vuonna 2016 voimaan astuneesta Perusopetuksen
OPS:n (POPS) perusteet asiakirjasta (Opetushallitus
2014) voi hiukan kirjistden todeta, ettd se, mika
aikaisemmin on liitetty erityisesti koskemaan taito-
ja taideaineita, ulotetaan jatkossa koskemaan koko
koulua, ei pelkastaan sen oppiaineita vaan koulun
toimintaa kokonaisuudessaan.

OPS:n arvoperusta ja oppimiskasitys jalkautuvat
koulun kéytanteisiin sen toimintakulttuurissa. Huo-
mattavaa on, ettd toimintakulttuuri vaikuttaa sen
piirissa toimiviin riippumatta siita, tunnistetaanko
sen merkitys vai ei, minka vuoksi toimintakulttuurin
periaatteiden tietoinen rakentaminen on erityisesti
koulun muutoksen nidkokulmasta keskeista.

Oppimiskasitys POPS 2014 -asiakirjassa perustuu
kisitykseen oppilaasta aktiivisena toimijana. Kieli,
kehollisuus ja eri aistien kaytto nahdéan ajattelun ja
oppimisen kannalta olennaisina. Oppija tunnistetaan
kehollisena olentona, jolloin eletty keho, kehollinen
maailmasuhde (esim. Siljamaki ym. 2016) ja koettu
opetussuunnitelma (Rokka 2011, 40) luovat oppimi-
sen ja sen arvioinnin viitekehysta.

Fyysisesti aktiivisemman koulupiivian edistami-
nen on jatkossa yksi koulun toimintakulttuurin
kehittamista ohjaava periaate. Lahtokohtana ei ole
pelkastédan havainto luonnollisen arkilitkunnan radi-
kaalista vahentymisesta yhteiskunnassa vaan ennen
kaikkea ymmarrys fyysisen aktiivisuuden merkityk-
sestd oppimiselle. Tama tarkoittaa myos istuvasta
tyoskentelytavasta irrottautumisen edistimista osana
koulun toimintakulttuuria.

Paitsi fyysisen aktiivisuuden, myos tunnetaitojen
yhteys oppimiseen on huomioitu opetussuunnitel-
mateksteissa. Liikkuminen ja mielen hyvinvointia
edistavat yhteiset toiminnot pyritadn saamaan luon-
tevaksi osaksi jokaista koulupaivaa luomalla tilaa
toiminnallisuudelle, luovalle tyoskentelylle, liikku-
miselle, leikille ja elamyksille, tama ottaen huomi-
oon kulttuurinen ja inhimillinen moninaisuus ilman
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sukupuoleen sidottuja roolimalleja. Néin tydtapojen
valinnassa korostuvat kokemukselliset ja toiminnal-
liset tyotavat, eri aistien kaytto ja litkkuminen, mika
lisaa oppimisen elamyksellisyytta ja vahvistaa posi-
tiivista suhtautumista opiskeltaviin asioihin.

Kuinka paljon ja minkalaista litkuntaa?

Talla hetkella ei viela tarkkaan tiedeta minka tyyp-
pinen liikunta vaikuttaa oppimiseen ja minkalaiseen
oppimiseen. Liikunnan intensiteetin lisaksi myos
litkunnan toteutustapa voi vaikuttaa sithen, miten
litkunta vaikuttaa oppimiseen.

Tutkimusnaytto liikunnan ja oppimisen vialisten
yhteyksien biologisista mekanismeista lapsilla ja
nuorilla on edelleen vahaista (Hillman & Biggan
2017). Keskeisia kysymyksia tulevaisuudessa ovat
muun muassa kuinka paljon ja millaisella litkunnalla
aivojen toimintaan ja rakenteisiin voidaan vaikuttaa
ja valittaviatko nama muutokset litkunnan vaikutuk-
sia oppimiseen. Lisaksi tietoa kaivataan molekulaa-
risten mekanismien roolista; valittyvitko liikunnan
valittomat ja pitkaaikaiset vaikutukset esimerkiksi
aivoperaisen hermokasvutekijan, insuliininkaltaisen
kasvutekiji 1 tai verisuonen endoteelin kasvuteki-
jan kautta. Lasten ylipainon ja aineenvaihdunnan
saatelyn ongelmien lisaantyessa valtimotautien ris-
kitekijoiden muutosten rooli litkunnan vaikutuksia
selittavana tekijana vaatii myos lisaa tutkimusta.
Tahan mennessa yksikadn tutkimus ei ole tarkas-
tellut miten perinteiset aivoterveyteen yhteydessa
olevat geneettiset tekijat, kuten APOE genotyyppi
vaikuttavat kognitioon ja oppimiseen ja litkunnan
vaikutuksiin.

Aikaisemmat liikunnan ja oppimisen vilista yh-
teyttd selvittdneet tutkimukset ovat paaosin keskit-
tyneet oppimistuloksiin, kuten kouluarvosanoihin
ja standardoituihin testeihin oppimisen mittareina.
Oppiminen on kuitenkin tilanteeseen sidoksissa
oleva, vuorovaikutteinen ja aktiivinen prosessi
(Lehtinen ym. 2007, Hakkarainen ym. 2004, Rauste-
von Wright ym. 2003, Tynjdla 2004), joka tapahtuu
ihmisten valilld sosiaalisesti ja valittyy kulttuurin
kautta (Wenger 1998). Oppimista tapahtuu elaman
kaikissa vaiheissa ja erilaisissa oppimisymparistois-

sa. Myods oppimisen taitoja voi kehittaa koko elaman
ajan. Oppimista voi tapahtua virallisen koulutuksen
liséksi epavirallisen, tavoitteellisen opiskelun tulok-
sena tai arkitoiminnassa spontaanisti. Lapsen kielen
oppiminen seka tapojen oppiminen ovat esimerkkeja
arkioppimisesta.

Suuri osa aikaisemmasta tutkimuksesta on kes-
kittynyt litkunnan ja virallisen oppimisen vilisiin
yhteyksiin lapsuudessa ja nuoruudessa. Liikunnan
yhteyksista opintopiireissa, kerhoissa ja arkielamas-
sa muun toiminnan ohessa tapahtuvaan oppimiseen,
sekd myohemmalli iall4 tapahtuvaan oppimiseen on
vihédn tutkimustietoa (Kantomaa ym. 2013).

Liikunnan ja oppimisen vilisten yhteyksien tutki-
minen vaatii monialaista yhteistyota. Télla hetkella
Suomessa kiynnissia olevien tutkimushankkeiden
puitteissa pystytaan vastaamaan osaan edella esite-
tyista kysymyksista, mutta edelleen tarvitaan laajo-
jen kontrolloitujen tutkimusten tekemista spesifien
tutkimuskysymysten darelld.
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