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Fyysisen aktiivisuuden
sanotaan tehoavan

ldhes jokaiseen vaivaan,
edistavan aivoterveytta
ja auttavan oppimaan.
Liikunnallisuuden
merkitys oppimisessa on
kuitenkin epéselva ja
osin kiistanalainenkin.
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Kuva: Antero Aaltonen

sen muotoja vaaditaan péivittdin useassa erilaisessa tilanteessa. Oppimista tar-
vitaan esimerkiksi yhteiskunnassa selvidmiseen, koska se mahdollistaa jousta-
van ja sujuvan kiyttaytymisen erilaisissa tilanteissa ja muuttuvassa elinympiéristossa.
Oppiminen ei mydskién ole vain tiedon ja osaamisen lisddntymisté, vaan myds tiedon
jataidon hyodyntdmisen seki ajattelun muuttumista ja kehittymista.
Liikuntatieteellisissid oppimistutkimuksissa viitataan useimmiten teoreettisiin tai-
toihin ja koulumenestykseen. Fyysisen aktiivisuuden yhteys teoria-aineiden taitojen
kehittymiseen ja koulumenestykseen kiinnostavat, koska nadma tekivit vaikuttavat
merkittidvisti myohempddn koulutusuraan seka tydllistymiseen. Kouluun liittyvit op-
pimistekijit voivat kuitenkin siséltdd hyvin paljon erilaisia muuttujia lukusujuvuudes-
ta, luetun ymmartimisesti ja aritmeettisesta osaamisesta aina arvosanojen keskiar-
voon ja itseraportoituun koulumenestykseen.

O PPIMINEN ON MONINAINEN ja monimutkainen kokonaisuus. Erilaisia oppimi-
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Fyysinen aktiivisuus on moniulottuvuuksinen kokonai-
suus, johon liittyvit kokonaisvolyymi ja sen aiheuttama
energiankulutus, toistuvuus ja yksittdisen liikkumiskerran
kesto, kuormitustaso seka tyyppi. Jokaisella tekijdlld voi olla
merkitystd myos tarkasteltaessa fyysisen aktiivisuuden vai-
kutuksia oppimistuloksiin, koska esimerkiksi kuormitus-
tasoa muovaamalla fysiologinen vaste muuttuu.

Eri osatekijoiden lisdksi tapahtumaymparistd, kuten
koulu tai urheiluseura, toiminnan
monimutkaisuus ja tiedollisten toi-

Liikunnan tyypilld saattaa olla myos merkitysti. Vaik-
ka padasiassa yksinkertaista aerobista liikuntaa sisiltidneet
interventiotkin parantavat oppimistuloksia, kognitiivises-
ti haastava fyysinen aktiivisuus néyttiisi tehostavan oppi-
mista vield enemmién (de Greeff ym., 2018). Kovin yhden-
mukaista tutkimusnayttod fyysisen aktiivisuuden laadusta
ei kuitenkaan ole (Meijer ym., 2020).

Erityisen johdonmukaisia tai varmoja eivit ole myos-
kddn muiden tutkimusten tulok-
set. Singhin ja tydtovereiden (Singh

mintojen tarve ja sosiaalinen ympa- Vah‘”mmln ym., 2019) jirjestelmallisessa kir-
rist6 voivat muovata fyysisen aktiivi- fyysisen akti iVisu us jallisuuskatsauksessa tarkasteltiin
suuden vaikutuksia oppimistuloksiin. e se e laajasti litkuntainterventioiden vai-
Oppimisen ja fyysisen aktiivisuuden nayttaa tukevan kutusta oppimistuloksiin. Laaduk-
taustalla vaikuttaa myds monia muita matemaattlsta kaiksi arvioiduissa tutkimuksissa 60
tekijoitd, kuten ikd, sukupuoli, fyysi- osaamista prosenttia raportoiduista vaikutuk-

nen kunto, perima ja moni muu, jot-

ka kaikki voidaan nédhda potentiaali-

sia fyysisen aktiivisuuden ja oppimisen vilisid yhteyksid
muovaavina tekijoina.

Oppimisen ja fyysisen aktiivisuuden
monimutkainen yhteys

Ainakin teoriassa monet eri tekijit voivat vaikuttaa fyysisen
aktiivisuuden ja oppimistulosten vilisiin yhteyksiin. Fyy-
sisen aktiivisuuden intensiteetin on esimerkiksi osoitettu
olevan suorassa yhteydessd aivoperdisen hermokasvuteki-
jidn (BDNF) pitoisuuden kasvuun verenkierrossa (Knaepen
ym., 2010). BDNF:44 pidetidén valttdimattdméand muistille ja
oppimiselle.

Myds vapaa-ajalla, urheiluseurassa ja koulussa toteute-
tulla fyysiselld aktiivisuudella voi olla toisistaan eroavia vai-
kutuksia oppimiseen miki voi ilmetd my&s erilaisin meka-
nismein. Esimerkiksi urheiluseurassa tapahtuva fyysinen
aktiivisuus on usein strukturoidumpaa ja tavoitteellisem-
paa toimintaa kuin liilkkuminen vapaa-ajalla. Toisaalta hy-
vin korkea urheiluharrastukseen sitoutuminen voi viedd ai-
kaa opiskelulta tai levolta haitaten oppimista.

Urheilutoimintaan osallistuvilla myds motivaatio seki
fyysisen aktiivisuuteen ettd oppimiseen saattaa erota muis-
ta. Lisdksi erilaiset fyysisen aktiivisuuden muodot ja kon-
tekstit voivat vaikuttaa eri tavoin esimerkiksi itsetuntoon ja
-luottamukseen sekd mielen hyvinvointiin ja siten myds op-
pimistuloksiin (Biddle ym., 2019). Keskeisiin kysymyksiin
kuuluvatkin, ettd edistidko fyysinen aktiivisuus oppimis-
tuloksia, minkélaisia oppimistuloksia ja minkilainen fyy-
sinen aktiivisuus voisi olla tehokkainta.

Kokonaisvaikutus koulumenestykseen melko pieni

Fyysiselld aktiivisuudella ndyttdisi kokonaisuudessaan ole-
van positiivinen, mutta melko pieni vaikutus koulumenes-
tykseen (Alvarez-Bueno ym., 2017; de Greeff ym., 2018).
Tutkimusten tulokset ovat olleet kuitenkin hyvin kirjavia.
Lisiksi erilaiset liikuntainterventiot nayttiisivit vaikutta-
van oppimistuloksiin eri tavoin. Koululiikunnan lisidiminen
néyttiisi olevan yksi tapa parantaa matemaattisia taitoja, lu-
kutaitoa seki kokonaiskoulumenestysta. Liséksi litkunnan
integroiminen opetukseen voi tukea matemaattisen osaa-
misen kehitysti (Alvarez-Bueno ym., 2017).

sista oli positiivisia. Kun tutkijat tar-

kastelivat eri oppimistulosten eri
osa-alueita, fyysinen aktiivisuus vaikutti positiivisesti jopa
86 prosentissa tarkastelluista matematiikan oppimismuut-
tujista, mutta vain 27 prosenttia kielelliseen oppimiseen liit-
tyvistd muuttujista.

Ty6ryhmd paittelikin, ettd olemassa oleva tutkimusnéyt-
to fyysisen aktiivisuuden ja oppimisen vilisisti positiivisis-
ta yhteyksistd ei ole kovin vakuuttava. Toisaalta tutkimus-
ndyttd fyysisen aktiivisuuden positiivisista vaikutuksista
matemaattiseen osaamisen on jopa vahva. Nama tulokset
tukevat myds aikaisemman meta-analyysin tuloksia, joiden
mukaan fyysisen aktiivisuuden vaikutti eniten juuri mate-
maattiseen osaamiseen (Alvarez-Bueno ym., 2017).

Kouluajan liikunta vaikuttaa tehokkaimmalta

Liikuntaharrastus voi myds jossain méirin tukea oppimis-
tuloksia (Owen ym., 2022). Harrastuksen konteksti, annos
ja oppimisen mittaamisen kéytetyt menetelmit ndyttdisivit
vaikuttavan niihin yhteyksiin. Kouluaikana toteutunut har-
rasteliikunta voi edistdd oppimistuloksia enemman kuin va-
paa-ajan harrasteliikunta ja selkein positiivinen yhteys on
havaittu kohtuullisella liikunta-annoksella (joko kaksi la-
jia tai kaksi tuntia viikossa). Lisdksi positiivisia yhteyksid
on havaittu padasiassa tutkimuksissa, joissa koulumenes-
tystd on arvioitu arvosanojen perusteella, mutta ei tutki-
muksissa, jotka ovat kiyttineet itsearvioita tai standardoi-
tuja testejd.

Sneckin ja kumppaneiden (2019) jérjestelmillisen kirjal-
lisuuskatsauksen ja 11 tutkimuksen meta-analyysin mukaan
koulussa toteutetut liikuntainterventiot voivat vaikuttaa
jossain mairin myonteisesti matemaattiseen osaamiseen.
Katsaukseen kokonaisuudessaan sisillytetyistd 29 inter-
ventiotutkimuksesta kuitenkin vain 45 prosentin mukaan
liikunnalla oli positiivisen vaikutuksen matemaattiseen
osaamiseen. Liikuntatuntien lisddminen, liikuntataukojen
pitdiminen tai lifkunnan integroiminen oppituntien sisaltoi-
hin toivat vaihtelevasti hyotyja - osa interventioista aikaan-
sai positiivisia, neutraaleja ja yhdessa havaittiin jopa nega-
tiivinen vaikutus.

Myos muissa meta-analyyseissa, jossa on tarkasteltu
luokkahuoneinterventioiden vaikutuksia, vaikutukset oli-
vat melko hajanaisia (Peiris ym., 2022; Watson ym., 2017) ja
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riippuivat koulumenestyksen mittaamiseen kéytetystd me-
netelmista (Watson ym., 2017). Fyysisen aktiivisuuden on
havaittu parantavan oppimistuloksia ldhinna silloin, kun
oppimisen mittaamiseen on kiytetty oppimistaitojen edis-
tymistd kuvaavia mittareita, kuten lukusujuvuuden para-
nemista. Oppimistaitojen kehittymisen mittarit voivat olla
herkempid pienillekin muutoksille kuin esimerkiksi stan-
dardoidut testit tai kouluarvosanat.

Sneck ja kumppanit (2019) havaitsivat, ettd interventiot
olivat tehokkaampia nuoremmilla lapsilla kuin vanhem-
milla lapsilla. Rasittavan fyysisen aktiivisuuden on myos
havaittu olevan positiivisesti yhteydessad varhaisvuosien
matemaattiseen osaamiseen 3-5-vuotiailla suomalaislap-
silla (Vanhala ym., 2022). Liikunnan matemaattista osaa-
mista tukeva vaikutus varhais- ja keskilapsuudessa voikin
olla koulu-uran kannalta keskeinen havainto. Vahvan mate-
maattisen osaamisen pohjan rakentaminen voi tukea myos
myGhempdd matemaattista osaamista, koulutuspolkuja ja
tyburia.

Hyddyt suurimpia vahan liikkuvilla

Idn liséksi oppimisen ja osaamisen taso ennen interventio-
ta voi vaikuttaa siihen, kuka hyétyy fyysisen aktiivisuuden
lisddmisesti. Norjalaistutkimuksessa heikoimmin koulussa
menestyneet kymmenvuotiaat tytot ja pojat hydtyivat seit-
semin kuukautta kestineestd monimuotoisesta lifkuntain-
terventiosta (Resaland ym., 2018). Myos keskimaardisesti ja
hyvin koulussa menestyvilld pojilla liitkunta vaikutti mydn-
teisesti oppimiseen, mutta keskiméérin tai hyvin menesty-
villd tyt6illé lifkunnan vaikutus oli jopa kielteinen. Fyysisen
aktiivisuuden hyddyntdminen oppimisen tukena voikin olla
parasta suunnata lapsille ja nuorille, joilla oppimistulokset
tai fyysisen aktiivisuuden taso on matalin. Fyysinen aktiivi-
suus saattaa edesauttaa oppimista esimerkiksi parantamal-
la kykyi keskittyd opittavaan asiaan tunnilla (Alvarez-Bue-
no ym., 2017; Watson ym., 2017).

Fyysinen aktiivisuus luo oppimista tukevan neurobiolo-
gisen ympériston, mutta ei ole itsestdin selvii, ettd kaik-
ki litkunnallisuus siirtyy mitattaviin hy6tyihin oppimisessa
ja kaikilla lapsilla ja nuorilla. Parhaimmillaan fyysisen ak-
titvisuuden lisddminen koulupiiviin voi kuitenkin tehostaa
oppimista merkittivisti. Mullender-Wijnsman ja kumppa-
neiden (2016) kaksi vuotta kestineessi tutkimuksessa inter-
ventioryhman oppimistulosten kehitys vastasi noin neljin
kuukauden oppimista.

Tutkimusniytoén perusteella kohtuullinen fyysisen ak-
tiivisuuden lisddminen koulupiiviin joko liikuntatuntien,
vilituntilitkunnan tai urheilukerhojen muodossa voi olla
tehokkain tapa tukea oppimista lilkunnan avulla. Fyysi-
sen aktiivisuuden ja oppimisen vilinen annosvaste-suhde
on kuitenkin vield hyvin episelvi. Kaikesta epéselvyydesti
ja hdméryydestd huolimatta, lasten ja nuorten aivotervey-
den vaalimiseen ja oppimistulosten edistamiseen voi olla
yksinkertainen ohjenuora - liikkumisen suositukset, jotka
kannustavat litkkumaan monipuolisesti ja riittavésti ja valt-
timéén liiallista paikoillaanocloa (Opetus- ja kulttuuriminis-
terio 2021). ¢
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