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Tadmidn tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd, mikd merkitys aerobisen kunnon tasolla on
koulumenestykseen. Lisdksi tutkimuksen avulla oli tarkoitus 16ytdd myos selittdvid tekijoitd
sithen, miksi aerobinen kunto vaikuttaa koulumenestymiseen. Aluksi kdvin ldpi aerobisen
kunnon kisitettd ja kuvasin, millainen nuorten kestivyyskunto on nykyédén ja miten se on
muuttunut. Sitten kisittelin hieman koulumenestystd ylipadtinsé ja siihen liittyvid tekijoita.
Lopuksi selvitin erilaisten ndkokulmien avulla, miten aerobinen kunto vaikuttaa
koulumenestykseen.

Tutkielma on kirjallisuuskatsaus, johon etsin tietoa aiheeseeni liittyen erilaisista tieteellisista
artikkeleista. Hyodynsin muutamia vertaisarvioituja meta-analyysejd, mutta tietoa 16ytyi myos
yksittdisistd tutkimuksista ja niihin pohjautuvista artikkeleista. Tutkimukseni kiinnostuksen
kohteena olivat peruskouluikdiset lapset ja nuoret, joten tutkimuskirjallisuus my0s rajautui sen
perusteella. Lahtokohtana tutkimukselle oli se, ettdi hyvd aerobinen kunto edistda
kokonaisvaltaisesti terveyttd ja hyvinvointia, mistd on todennédkoisesti hydtyd oppimiselle ja
koulumenestykselle.

Aerobisen kunnon tasolla on siis merkitystd koulumenestykseen. Useissa tutkimuksissa kévi
ilmi, ettd oppilaat, joiden hapenottokyky ja aerobisen kunnon taso on korkeampi, saavat
parempia tuloksia kognitiivisia ja tiedollisia kykyjd vaativissa testeissd. Aerobisella kunnolla
on esimerkiksi vaikutuksia aivojen rakenteeseen ja toimintaan, jotka edistdvit muistamista,
oppimista ja keskittymiskykya. Liséksi tulos saattaa selittyd myos psykologisilla ja sosiaalisilla
tekijoilla. Aerobinen litkunta esimerkiksi edistdd mielenterveyttd ja parantaa stressin
sietokykya.

Asiasanat: koulumenestys, aerobinen kunto, lapsi, nuori
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten kokonaisvaltainen terveys, fyysinen kunto, hyvinvointi ja koulumenestys ovat
teemoja, jotka monessa tutkimuksessa herdttdvit huolta ja keskustelua (Bass ym. 2013, 832).
Ylipainon ja lihavuuden lisddntymisen seké istuvan eldmén tavan yleistymisen myo6té lasten ja
nuorten terveys on heikentynyt maailmanlaajuisesti monissa kehittyneissi valtioissa (Alvarez-
Bueno ym. 2020, 583). Fyysisen aktiivisuuden vihentymisen myo6td nuorten aika kuluu entisté
enemman istuen television tai tietokoneen ddressd sekéd esimerkiksi passiivisesti videopeleja
pelaten (Haapala ym. 2014, 1). My0s kouluymparistossd fyysisen aktiivisuuden miird on

viahentynyt (Chaddock-Heyman ym. 2013, 26).

Esimerkiksi Suomessa kouluterveyskyselyn tuloksista on selvinnyt, etté liian vdhén litkkuvien
lasten ja nuorten osuus on merkittdvan suuri. Jopa 27 % vastanneista 8.- ja 9.-luokkalaisista
raportoi harrastavansa hengéstyttivié litkkuntaa korkeintaan yhden tunnin viikossa. (THL 2020)
Lisdksi tutkimuksista on 16ytynyt, etti vain alle 20 % lapsista maailmanlaajuisesti saavuttaa
terveyden kannalta suositeltavan liikunnan méérén, joka on 60 minuuttia paivissd kohtuullisesti
kuormittavaa aktiivista tekemistd (Haapala 2013, 55). Vaikka tutkimuksen péddteemana onkin
aerobinen kunto, viittaan muutamissa kohdissa fyysiseen aktiivisuuteen, koska se liittyy niin

vahvasti my0s aerobiseen kuntoon.

Useiden tutkimusten mukaan aerobinen kunto ja kestdvyys ovat selvdsti huonontuneet lapsilla
ja nuorilla. Myo6s esimerkiksi Suomen armeijassa nuorten varusmiesten aerobisessa kunnossa
ndkyy sama trendi. (Huotari ym. 2003, 968) Erilaisten kestdvyystestien heikentynyttd tulosta
saattaa selittdd lisdksi motivaatiotekijat, tottumattomuus maksimaaliseen suoritukseen seka
motoristen taitojen heikkeneminen (Lintu ym. 2018, 41). Vaikka suurimpana syyni testien
heikompaan suorittamiseen on kuitenkin yksiselitteisesti aecrobisen kunnon ja kapasiteetin tason

lasku.

Alvarez-Bueno ym. (2020) viittaavat meta-analyysissaan useisiin tutkimuksiin, joiden mukaan
lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden méaéara liittyy vahvasti aerobisen kunnon tasoon, sydéan-
ja verenkiertoelimiston terveyteen seki mielen hyvinvointiin (Alvarez-Bueno ym. 2020, 583).
Lisdksi fyysinen aktiivisuus vaikuttaa merkittdvéisti motoristen taitojen kehittymiseen seké

aivoterveyteen (Haapala 2013, 55). Fyysinen aktiivisuus ja aerobinen kunto eivét siis vaikuta



parjddmisessa.

Bass ym. (2013) viittaavat useisiin tutkimuksiin, joiden mukaan koulumenestys on heikentynyt
erilaisten testien mukaan (Bass ym. 2013, 832). Liséksi erilaisten oppimisvaikeuksien mééra
on lisddntynyt, ja ne ovat hyvin yleisid nykyadn. Esimerkiksi syksylld 2020 peruskoulun
oppilaista 21,3 % sai eritysti tai tehostettua tukea koulunkdyntinsi avuksi (Suomen virallinen
tieto 2022). Tamin vuoksi opetuksessa ja kouluissa olisikin syytd pohtia enemmén erilaisia

keinoja, miten oppilaiden koulumenestymisti ja oppimista voitaisiin edistaa.

Aerobinen kunto on useassa tutkimuksessa yhdistynyt parempaan koulumenestykseen. Hyvissa
aerobisessa kunnossa olevilla lapsilla ja nuorilla on 16ydetty hyodyllisid ominaisuuksia
esimerkiksi aivojen rakenteessa, toiminnassa ja kognitiossa, mitkd vaikuttavat oleellisesti
koulussa menestymiseen. (Chaddock-Heyman ym. 2014, 25-26) Lisdksi aivojen
muokkautuvuus lisddntyy kroonisen liikkunnan ja aerobisen harjoittelun seurauksena, mikd on
tirkedd kognitiiviselle kehitykselle, mielialalle, muistille, oppimiselle ja keskittymiskyvylle

(Bass ym. 2013, 832).

Tdmdn tutkimuksen tarkoituksena on siis selvittdd aerobisen kunnon yhteyttd
koulumenestykseen ja 10ytdd erilaisia selittdvid tekijoitd ndiden muuttujien vilille.
Kestavyysurheilu ei ole endi lasten ja nuorten suosituimpia harrastusmuotoja, mutta aerobisen
kunnon tarkeytté ei voida silti unohtaa. Sen vuoksi haluan keskittyd tutkimuksessani juuri tdhan
fyysisen kunnon osa-alueeseen ja korostaa sitd, jotta ymmaérrys aerobisen kunnon parantumisen

monipuolisista hyodyisti lisdéntyisi.

Aerobisen kunnon yhteys koulumenestykseen on vield suhteellisen uusi tutkimuskohde, mutta
erilaisia tutkimuksia siitd 10ytyi kuitenkin melko runsaasti. Varsinkin kognitioon ja aivoihin
liittyvat tekijat olivat eri tutkimuksissa hyvin linjassa keskenddn, ja niistd oli saatu
samankaltaisia tuloksia. Muuten kuitenkin ristiriitaisuutta hieman 16ytyi eri selittdvien
tekijoiden kesken eikd aiheesta ole saatu than yksiselitteistd tutkimustulosta siitd, miksi juuri

aerobinen kunto vaikuttaa koulumenestykseen.



2 AEROBINEN KUNTO

Kestidvyysharjoittelulla ja kestdvyystyyppiselld liikunnalla voidaan saavuttaa fysiologisia
muutoksia hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnossa sekd hermo-lihasjarjestelmassd. Nama
muutokset auttavat hapen kulkeutumisessa mitokondrioista elimiston kéyttoon ja lisdksi
parantavat lihasten aineenvaihduntaa. Ndiden muutosten seurauksena suorituskyky ja fyysinen
kunto kestidvyyttad vaativissa suorituksissa paranee. (Jones & Carter 2000, 373) Kestdavyyskunto
ndyttiytyy siis elimiston kykyni vastustaa vasymistd, kuljettaa tehokkaasti happea ja kayttaa
sitd energiantuotantoon, jota lihaksia rasittaessa tarvitaan (Kutinlahti 2021). Kestdvyyttad
voidaan my0s kuvailla kyvyksi sdilyttdd tietynlainen voima tai nopeus mahdollisimman pitkén

aikaa (Jones & Carter 2000, 373).

Aerobista kuntoa ja sen kehittymistd voidaan mitata ja tutkia hyvin erilaisilla menetelmilla
(Baquetym. 2003, 1128). Tarkeimpid parametrejd ovat esimerkiksi maksimaalinen
hapenottokyky VO2max, suorituksen taloudellisuus ja laktaattikynnys (Jones & Carter 2000,
374). Maksimaalinen hapenottokyky on néistd yleisimmin kdytetty menetelmd kuvaamaan,
kuinka elimiston hapenkuljetusjdrjestelmé toimii rasituksen aikana (Baquet & Van Pragh ym.
2003, 1128). Maksimaalinen hapenotto saavutetaan kovassa rasituksessa, kun kuormitusta
edelleen lisdttdessd hapenkulutus ei endd kasva vaan pdinvastoin se alkaa hidastumaan

(Kutinlahti 2021).

Aerobisen kunnon kehittyminen parantaa hapenottokykyé, mutta tutkimuksista ei ole tdysin
vield 10ydetty, minkélainen harjoittelu optimaalisimmin kehittdisi tdtd ominaisuutta. Tama
johtuu siitd, ettd hapenottokyvyn paranemiseen liittyy niin monia asioita, kuten yksilolliset
kuntotekijét, harjoitteluohjelman kesto, intensiteetti sekd harjoituskertojen maird ja kesto.
(Jones & Carter 2000, 374) Kuitenkin sddnndllisyys on tarkeédd, koska harjoittelusta saadut
vaikutukset voivat alkaa hdvidméddn jo muutaman viikon harjoittelemattomuuden jilkeen

(Kutinlahti 2021).



2.1 Aerobisen kunnon yhteys terveyteen

Kuitenkaan aerobinen kunto ei kerro pelkdstdén suorituskyvystd, vaan siihen liittyy myos
terveydellisid parametrejd (Baquet ym. 2003, 1128). Esimerkiksi Minghui ym. (2022) 16ysivat
meta-analyysistdédn kiistatonta niyttod siitd, ettd aerobista kuntoa parantamalla on mahdollista
vihentdi selvisti ylipddtansi kuolleisuutta, sydin- ja verenkiertoelimiston ongelmia, diabetesta
sekd syopddn liittyvid kuolemia (Minghui ym. 2022, 738). Huono aerobinen kunto saattaa jopa
olla voimakkaampi kuolleisuuden ennustaja kuin tunnetummat riskitekijdt kuten

verenpainetauti, tupakointi ja istuva eldméntapa (Johansson ym. 2020, 1665).

Lapsilla taas korkea kolesteroli ja rasvamassa yhdistyvit huonompaan hapenottokykyyn ja siten
heikompaan aerobiseen kuntoon. Lisdksi tutkimukset osoittavat, ettd niill4, joilla on huonompi
kestdvyyskunto lapsuudessa, on my0s todennikodisemmin heikompi kunto aikuisuudessakin.
(Baquet ym. 2003, 1128) Vahvaa ndyttdd on 1oydetty myds siitd, ettd hyvd aerobinen kunto
lapsuudessa ennustaa parempaa sydédn- ja verisuonielimiston terveyttd aikuisuudessa. Lisdksi
lapsuuden hyvd kunto vidhentdd metabolista oireyhtymdd ja valtimoiden jaykkyyttd
myohemmaéssd eldméssd. (Ruiz ym. 2009, 921) Huonossa aerobisessa kunnossa olevalle
lapselle myds hyvin todenndkdisesti kehittyy verenpainetauti aikuisuudessa, vaikka hénen

painoindeksinsd olisikin normaali (Johansson ym. 2003, 1665).

Tutkimuksista on myos 10ytynyt, ettd ylipaino ja lithavuus on lapsilla ja nuorilla lisddntynyt
maailmanlaajuisesti. Ylipaino ja lihavuus ovat yhteydessd heikompaan aerobiseen kuntoon,
mika lisdd ylipainon ja lihavuuden tuomia terveyshaittoja. (Huotari ym. 2009, 968) Maailman
terveysjarjestd6 WHO:n mukaan vuonna 2022 maailmanlaajuisesti 340 miljoonaa nuorta ja 39
miljoonaa lasta oli ylipainoisia tai lihavia. WHO my®ds arvio timdn médrin jatkavan kasvua

tulevina vuosina. (WHO 2022)

2.2 Kouluikiisten kestivyyskunto

Suomessa lasten ja nuorten fyysistd toimintakykyé seurataan MOV E-mittausten avulla. Ndma
testit ovat valtakunnalliset, ja ne toteutetaan 5. ja 8. vuosiluokilla. Kestdvyyskuntoa ndissd
testeissd mittaa 20 metrin viivajuoksu, jota juostaan kiihtyvéssé tahdissa niin kauan, kunnes
oppilas ei jaksa endd juosta. Vuoden 2022 syksyn mittauksissa tuli esiin selvi trendi, ettd seka

5.- ettd 8.-luokkalaisten kestdvyyskunto on huonontunut (kuva 1). Monella se on jopa



heikentynyt niin paljon, ettd silli on mahdollisesti terveyttd ja toimintakykya haittaavia
vaikutuksia. Move-mittauksia on tehty vuodesta 2016, ja testien perusteella varsinkin

kestdvyyskunto on tasaisesti laskenut. (Opetushallitus 2023)
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Kuva 1. MOVE-testin juoksutestin mediaanituloksia (2016-2022) 5. ja 8. luokkalaisilla tyt6illa
ja pojilla.

Néyttod on useammista tutkimuksista, ettd aerobinen kunto on nuorilla heikentynyt. Tomkinson
ym. (2019, 481) esimerkiksi selvittivat 9—17-vuotiaiden kuntotason muutosta 19 eri maassa.
Pitkdaikaisena trendind ndkyi selvésti aerobisen kunnon huononeminen, mika saattaa johtua
esimerkiksi muutoksissa sosiaalisissa, fyysisissé ja psykologisissa tekijoissd. Myds Huotari ym.
(2009, 970) tutkivat 13—18-vuotiaiden kestdvyyskuntoa 25 vuoden ajan (1976-2001)
juoksutestin avulla. Tutkittavien nuorten testitulokset heikentyivét ndiden vuosien aikana, mika
kertoi siitd, ettd nuorten juoksukunto ja samalla kestdvyyskunto huonontuivat tutkimuksen

aikana.

Lisdksi Tomkinsonin ym. vuonna 2003 tehdyssd meta-analyysissé my0s saatiin
samansuuntaisia tuloksia. Analysoitavana oli 55 erilaista 20 metrin juoksutestin tulosta, jotka

oli toteutettu 11 eri maassa. 20 vuoden aikana testitulokset olivat merkittévésti heikentyneet



kaikissa ndissd maissa eri ikdryhmistd ja sukupuolesta riippumatta. (Tomkinson ym. 2003, 285-
286) Johansson ym. (2020) viittaavat myds tekstissddn Venckunaksen ym. vuonna 2017 tehtyyn
tutkimukseen, jossa oli selvitetty yli 16 000 lapsen aerobisen kunnon muutosta. Lopputuloksena
16ydettiin, ettd aerobinen kunto oli huonontunut merkittdvasti vuosien 1992 ja 2002 vililla.
My0s seuraavien 10 vuoden aikana aerobinen kunto heikentyi tasaisesti, mutta ei kuitenkaan

niin voimakkaasti kuin aiemmin. (Johansson & Brissman ym. 2020, 1669)



3 KOULUMENESTYMINEN

Koulumenestyminen kertoo siitd, kuinka hyvin oppilaat suoriutuvat erilaisissa akateemisissa
aineissa ja perustaitojen osaamisessa (Stephen ym. 2021, 98). Perustaitoja ovat esimerkiksi
luku- ja laskutaito sekd luonnontieteet (European Education Area s.a.). Koulussa parjddminen
ja akateeminen osaaminen ovat keskeisid asioita sekd yksilon ettd yhteiskunnan tasolla, koska
ne liittyvdat vahvasti taloudelliseen menestykseen, fyysiseen terveyteen ja psyykkiseen
hyvinvointiin. (Byrnes 2011, 1) Lisdksi peruskoulun opintomenestykselld on merkitysté
myoShempidn opiskelumenestykseen, opiskelutaitoihin sekd tydeldmissd selviytymiseen

(European Education Area s.a.).

Koulussa menestyminen on siis tirkedd yksilon lisdksi koko yhteiskunnalle, koska siten
saadaan kasvatettua aktiivisia, vastuullisia ja tasa-arvoisia kansalaisia, jotka edistdvét
yhteiskunnan toimintaa. Lisdksi hyvidn kouluopetuksen avulla on mahdollista luoda myos
vauraampia yhteyskuntia. (European Education Area s.a.) Taémin vuoksi eri tahot toteuttavat
sdannollisesti erilaisia testejd kansainvélisesti, kansallisesti ja paikalliseksi, jotta saataisiin
selville, ovatko lapset esimerkiksi koulussa oppineet asioita, jotka ovat olleet tavoitteena.

(Byrnes 2011, 1).

Suomessa esimerkiksi perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin on laadittu tarkat
yleiset sekd ainekohtaiset tavoitteet, joita peruskoulussa tulisi oppia. Néaiden lisdksi
opetussuunnitelmaan on kirjattu arviointikriteerit ja menetelmét, kuinka oppilaiden osaamista
ja koulumenestymisté testataan ja arvioidaan. Perusopetuksessa oppilaat saavat esimerkiksi
erilaisia todistuksia, kuten lukuvuositodistuksen, vélitodistuksen sekéd paittotodistuksen, joiden
arvosanat ja arvioinnit pohjautuvat siihen, kuinka hyvin oppilas on suoriutunut erilaisista

testeistd, kokeista tai ndytoistd. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014)

Oppilaiden koulumenestymiseen liittyvit hyvin monet erilaiset tekijit. Vaikuttavia asioita ovat
esimerkiksi oppilaat omat opiskelutaidot, vanhempien taustat, kaveriporukan suhtautuminen
kouluun, opettajien pedagogiset taidot ja opiskeluympdristo. MyOs oppilaan omalla
motivaatiolla koulua kohtaan on suurta merkitystid puhuttaessa koulumenestyksesti. (Stephen
myds opettajalla mahdollisuus vaikuttaa, minkd vuoksi on tirkedd, ettd opettajat tiedostavat

ndm4 asiat, jotta pystyvét ottamaan ne huomioon opetuksessaan.



Sosioekonomisella taustalla ja kulttuurilla on kuitenkin edelleen eniten vaikutusta oppilaiden
koulumenestykseen. Koyhemmaistd perheestd tulevat lapset pidrjddvét useasti heikommin
koulussa kuin lapset, joiden vanhemmilla on korkeammat tulot ja parempi toimeentulo.
(European Education Area s.a.). Esimerkiksi koulutukselliseen tasa-arvoon liittyvéssd Suomen
valtioneuvoston julkaisussa todetaan, ettd vuonna 2000 tehdyssd PISA-tutkimuksessa ero
oppimistuloksissa sosioekonomisesti heikoista ja vahvoista taustoista tulevien oppilaiden
valilla vastasi pistemadrdltddn yhden kouluvuoden mittaista opiskelua. Nykyédan tdma ero on jo

kasvanut melkein kahden kouluvuoden kokoiseksi. (Bernelius & Huilla 2021, 12)

3.1 PISA-tutkimusohjelma

PISA-tutkimus eli programme for international student assesment on kansainvélinen tutkimus
peruskoulunpaittovaiheessa oleville nuorille heidén kouluosaamisestaan. Tutkimus toteutetaan
kolmen vuoden vilein, ja arvioitavina alueina ovat matematiikka, lukutaito ja luonnontiede.
PISA-tutkimuksen avulla saadaan luotettavasti ja melko kattavasti tietoa esimerkiksi osaamisen
tasosta eri koulutusjirjestelmissa ja siitd, kuinka tasaisesti se on jakautunut oppilasryhmien ja
eri alueiden vélilld. Vuonna 2018 tehdyn tutkimuksen mukaan Suomessa osaaminen oli pysynyt
kansainvilisesti vertailtuna korkeatasoisena. Aasian maat olivat kadrkisijoilla, mutta toisaalta
heilld on kuitenkin erilaiset koulutusohjelmat esimerkiksi Pohjoismaihin verrattuna, joten

tulokset eivit niin hyvin ole vertailtavissa. (Opetus- ja kulttuuriministerid 2019, 8)

Pidemmalld aikavélilli on kuitenkin havaittavissa trendi heikkenevistd PISA-keskiarvoista
Suomessa. Niiden tulosten taustalla on todennékdisesti heikkojen osaajien mddrdn kasvu.
Téllaisilla oppilailla on testien mukaan esimerkiksi heikko tai jopa erittdin heikko lukutaito. He
ovat huolestuttava ryhméa koulutuksen, jatko-opintojen ja tydeldmén ndkokulmasta, koska
kyseiset oppilaat saattavat olla jopa syrjdytymisvaarassa perusopetuksen loppumisen jilkeen.

(Opetus- ja kulttuuriministerioé 2019, 122)

3.2 Fyysinen aktiivisuus ja koulumenestys

Ylipainon ja lihavuuden lisdéintyminen sekd istuvan eldméintavan lisddntyminen johtavat

terveydellisiin ongelmiin jo lapsuudessa. Terveysongelmien lisdksi vihdiselld fyysiselld

aktitvisuudella on myo6s vaikutusta kognitiivisiin ja tiedollisiin toimintoihin. (Alvarez-Bueno



ym. 2020, 582) Haapalan artikkelin (2014) useista tutkimuksista on saatu tuloksia, joiden
mukaan sddnnollinen ja pitkdlld aikavalilld harjoitettu fyysinen aktiivisuus parantaa

kognitiivisia toimintoja, kuten huomiointia, keskittymistd ja tydmuistia. (Haapala ym. 2014, 2)

Fyysisen aktiivisuuden ja lilkkumisen yhteys koulumenestykseen saattaa johtua myds siité, ettd
fyysisesti aktiivinen oppilas kiinnostuu helpommin uusista asioista, miké lisdd huomiota ja
keskittymiskykyéd aiheeseen, eikd oppilas tylsisty heti. Liikunta myds liséé itsetuntoa, jolla on
esimerkiksi merkitystd luokkahuonekayttiytymiseen koulussa, koska huomionhakuinen
hiiriokayttdytyminen tdssi tilanteessa vdhenee. (Santiago ym. 2013, 90) Lisdksi useiden
tutkimusten mukaan liikunta ja fyysisen aktiivisuus voivat vaikuttaa oppimiseen myds muiden
tekijoiden kautta. Nditd ovat esimerkiksi hyvit sosiaaliset suhteet, riittdvd unen mééré tai unen

laatu. (Méntyld ym. 2022, 75).

Haapala ym. (2014) viittaavat tutkimuksessaan interventioihin, joissa on jo saatu parempia
akateemisia testituloksia lisddmalla 90 minuuttia kohtuullisen kuormittavaa litkuntaa viikkoon
(Haapala ym. 2014, 2). Kuitenkin tidytyy huomioida, ettd aina liikunnan lisddntyminen ei ole
yhteydessd parempaan akateemiseen suoriutumiseen, koska saattaa olla mahdollista, ettd hyvin
fyysisesti aktiiviset lapset ja nuoret liikkuvat koulutehtdvien kustannuksella, eikd aikaa tai
mielenkiintoa endd jdd niiden tekemiseen (Syvdoja ym. 2013). Syvidojan ym. (2013)
tutkimuksessa saatiin kuitenkin suomalaisesta koulusta sellaisia tuloksia, ettd ne lapset, jotka
liikkkuivat 5-6 pdivdnd viikossa véhintddn 60 minuuttia, saavuttivat parhaita arvosanoja.
Heikoimmat arvosanat olivat taas lapsilla, jotka olivat fyysisesti aktiivisia vain 0-2 pdivina

viikossa. (Syvdoja ym. 2013)

Koko ajan ymmarrys siis lisdéntyy siitd, ettd tavallisen akateemisen opetuksen tukena fyysisesti
aktiivinen toiminta voisi auttaa oppimisessa. Kuitenkin valitettavaa on se, ettd luokkatiloissa
tapahtuvassa opetuksessa on progressiivisesti vihentynyt fyysiseen aktiivisuuteen kéytetty
aika, ja oppiminen ja opiskelu tapahtuu pdéosin istuen ja paikallaan olemalla. (Alvarez-Bueno
ym. 2020, 852) Perusopetuksen opetussuunnitelmassa myds todetaan, ettd eri oppiaineiden
integroiminen keskendin monipuolistaisi opetusta ja tuottaisi erilaisia oppimiskokemuksia
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Liikkumista voisi siis integroida
luokkahuoneopiskeluun ja vastaavasti liikuntatunnille voitaisiin yhdistdd esimerkiksi

matemaattisia taitoja tai jonkin vieraan kielen opettelua (Méntyld ym. 2022, 75).



4 AEROBINEN KUNTO JA KOULUMENESTYS

Fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnallisella eldméntavalla on siis positiivista vaikutusta
koulumenestykseen. Useista tutkimuksista onkin 10ytynyt, ettd hyvéssd aerobisessa kunnossa
olevat lapset ja nuoret suoriutuvat paremmin testeissi, jotka mittaavat koulussa pérjadmista
(Alvarez-Bueno ym. 2020, 852). Esimerkiksi Bassin ym. (2013) tekemin tutkimuksen mukaan
oppilaat, jotka olivat aerobisesti kovemmassa kunnossa, saivat 2-4 kertaa parempia tuloksia
lukemista ja matemaattisia taitoja vaativissa tehtdvissd kuin huonompikuntoiset (Bass ym.

2013, 835).

Alvarez-Bueno ym. (2020) selvittivit meta-analyysissdan 41 poikkileikkaustutkimuksen ja
seitsemain pitkittdistutkimuksen avulla, ettd aerobista kuntoa voidaan pitda tarkednd oppimisen
médrittdjana lapsilla ja nuorilla akateemisissa ympéristossi (Alvarez-Bueno ym. 2020, 582).
Yhdysvaltalainen tutkijaryhmd sai myds hyvid tuloksia interventiostaan, jossa lapset
osallistuivat kuukauden ajan liitkuntakerhoon, joka painottui kestdvyysliikuntaan. Intervention
jélkeen lasten tulokset toiminnanohjaustehtdvéssd parani selvésti kontrolliryhméan verrattuna

(Kuva2). (Chaddock-Heyman ym. 2013)
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Kuva 2. Liikuntainterventiossa saatiin merkittdvid tuloksia toiminnanohjaukseen liittyvassa

testissd. (Chaddock-Heyman ym. 2013).



4.1 Selittivii tekijoiti aerobisen kunnon ja koulumenestyksen vililla

Aerobisen kunnon ja koulumenestyksen yhteyttd tutkittaessa tulee ottaa huomioon useita eri
tekijoitd, koska aerobisen kunnon vaikutus koulumenestykseen voi johtua monesta eri syysta.
Merkittidviassé roolissa on esimerkiksi yksildlliset demograafiset tekijat kuten ikd, sukupuoli ja
painoindeksi. (Alvarez-Bueno ym. 2020, 852) Esimerkiksi suuri kehon rasvan méard saattaa
joskus yhdistyd huonompaan aerobiseen kuntoon ja kestidvyyteen (de Almeida Santana ym.
2017, 221). Ylipaino ja heikko aerobinen kunto ilmenevét selkeimmin tilanteissa, joissa
suoritusta tehdessd pitdd kantaa omaa kehoaan, kuten juoksussa (Huotari ym. 2009, 971).
Tadmain seurauksena ylipaino ja lihavuus voivat selittdd huonompaa koulumenestysti aerobisen
kunnon heikkouden takia. Taustalla voi 16ytyd kuitenkin muitakin syitd, joten lihavuus ja
ylipaino eivit todennédkdisesti yksin selitd heikkoa koulumenestysté. (de Almeida Santana ym.

2017, 221)

Alvarez-Bueno ym. (2020 16ysivét meta-analyysissdén, ettd aerobisen kunnon ja akateemisen
osaamisen yhteys oli vahvempaa pojilla kuin tyt6illd, vaikka molemmilla sukupuolilla oli
positiivinen yhteys ndiden tekijoiden vélilld. Tdma saattaa johtua siitd, ettd pojilla on parempi
aerobinen kunto, ja varsinkin murrosidssad heiddn fyysiset ominaisuutensa kasvavat suhteessa
tyttoihin. Toisaalta tytot kuitenkin suoriutuvat koulussa paremmin, ja timé taas saattaa liittyd
parempaan motivaatioon ja itsesdételyyn, jotka ovat myds térkeitd tekijoitd koulumenestyksen

kannalta. (Alvarez-Bueno ym. 2020, 852)

On myds havaittu, ettd aerobisen kunnon mittaamiseen liittyvit tilanteet saattavat tuottaa
erilaisia tuloksia liittyen koulumenestykseen. Tutkimuksia voidaan toteuttaa hyvin
kontrolloiduissa laboratorio-olosuhteissa tai erilaisten niin sanottujen kenttdtestien avulla.
(Alvarez-Bueno ym. 2020, 852) Haapala viittaa esimerkiksi review-artikkelissaan (2013)
tilanteeseen, jossa yhdessa tutkimuksessa oli 16ydetty mailiin (1,61 km) kéytettdvan juoksuajan
ja koulumenestymisen vililtd yhteyttd, mutta kestidvyystyyppisestd viivajuoksusta ei
16ydettykddan vaikutusta koulumenestykseen. Kuitenkin suurin osa tutkimuksista ndyttaa, ettd

parempi sydédn- ja verenkiertoelimiston kunto edistdd koulumenestysti. (Haapala 2013, 61)



4.2 Aerobisen kunnon muutos ja koulumenestyminen

Nayttod on myds tutkimuksista siitd, kuinka muutokset fyysisessd suorituskyvyssid ja
aerobisessa kunnossa vaikuttavat muutoksiin koulumenestyksessd nuorilla. Esimerkiksi Raine
ym. (2018) selvittivdt tutkimuksessaan aerobisen kunnon muutosten yhteyttd matemaattisiin
taitoihin ja lukemiseen. Tutkittavia seurattiin 6. luokalta 8. luokalle asti. Tuloksista selvisi, ettd
oppilaiden saatuaan parempia tuloksia kestdvyyskuntoa mittaavassa PACER-juoksutestissé
myos heidén testituloksensa matemaattista taitoa ja lukemista vaativissa testeissé parani. (Raine

ym. 2018, 108)

Jo lyhyemmallédkin aikavililld voidaan kuitenkin saada muutoksia aikaan. Esimerkiksi yhdessa
kolme kuukautta kestdvéssd liikuntainterventiossa, joka toteutettiin ylipainoisilla lapsilla,
huomattiin, ettd heiddn matemaattiset taitonsa paranivat jo tdssd ajassa. (Davis ym. 2011)
Liikunta ja aerobinen kunto ovat tdssdkin merkittdvdssd roolissa, koska pelkkd paino ja
kehonkoostumus eivit yksinddn ndytd vaikuttavan akateemiseen osaamiseen (Raine ym. 2018,

113).

Yhdesséd tutkimuksessa taas oli seurattu neljan kuukauden ajan 13-vuotiaita nuoria. Heilld
aerobisen kunnon kehittyminen nékyi siten, ettd tutkittavilla havaittiin parantunut kognitiivinen
suorituskyky, nonverbaalinen viestintdtaito ja pééttelykyky. Myds hieman vanhemmilla
nuorillakin saatiin samanlaisia tuloksia. Ne nuoret, jotka olivat kehittdneet kuntoaan kolmen
vuoden ajan, saivat 18-vuotiaana korkeampia tuloksia dlykkyysosamairistaan kuin he, joilla

kunto oli jopa laskenut ndiden vuosien aikana. (Raine ym. 2018, 113)

Néamai ovat térkeitd tutkimuksia havainnollistamaan, ettd jo pienillda muutoksilla kouluikéisten
kuntotasoon, voidaan saavuttaa positiivisia tuloksia kognitiivisissa kyvyissd ja siten koulussa
menestymisessd. Ndméd muutokset saattavat juurikin lapsuudessa ja nuoruudessa olla
merkittdvimpid, koska silloin esimerkiksi aivojen kasvu ja kognitiivinen kehittyminen on
kaikista voimakkainta (Paus 2005). Sen vuoksi olisi tirkedd, ettd lapset ja nuoret saisivat
mahdollisuuden parantaa heidén aerobista kuntoansa myds koulupdivin aikana. Se tarkoittaisi
sitd, ettd litkuntatunteja ei ainakaan endd vdhennettdisi. Lisdksi ylipdétinsd akateemisten
aineiden opiskelussa voitaisiin hyddyntidd enemmén hieman aktiivisempia opetusmenetelmid ja

siten tauottaa istumiseen kaytettivdd aikaa. Nayttod on esimerkiksi siitd, ettd koulussa



tapahtuva fyysinen aktiivisuus lisdd oppilaiden keskittymiskykyd, muistamista, itsekuria ja

parantaa luokkahuonekéyttdytymistd. (Raine ym. 2018, 114)

4.3 Fyysinen ja psyykkinen terveys

Yksi merkittdva tekijd aerobisen kunnon ja koulumenestyksen taustalla on myds se, ettd ne
oppilaat, jotka ovat fyysisesti paremmassa kunnossa, ovat myos ylipadtidnsé todennidkoisemmin
terveitd ja hyvinvoivia. Terve oppilas pystyy omaan potentiaaliinsa ndhden oppimaan

tehokkaimmin, ja sen vuoksi hyvé terveys vaikuttaa koulumenestykseen. (Bass ym. 2013, 836)

Fysiologisten tekijoiden lisdksi aerobisella liikunnalla on vaikutusta moniin psykologisiin
hyvéllé aerobisella kunnolla on positiivinen vaikutus mielenterveyteen ja mindkuvaan. Lisdksi
hyva fyysinen kunto lisdd itseluottamusta ja edistdd kokemusta omasta pitevyydesta.
(DiLorenzo ym. 1999, 75) Hyvidkuntoiset voivat myds kokea vihemmaén stressi, ahdistusta ja
masennusta, mitkd saattavat olla runsaasti koettuina haitaksi akateemiselle menestymiselle

(Ekeland ym. 2009).

Esimerkiksi yksi tekijd on serotoniinin erittyminen aivoissa aerobisen liitkunnan seurauksena,
mikd vaikuttaa mielialaan vdhentien ahdistuneisuutta ja negatiivisten tunteiden kokemista.
Aerobisen litkunnan vaikutus mielen hyvinvointiin liittyy myds siihen, ettd se vahentdd kehon
stressthormonien kuten adrealiinin ja kortisolin méadrdd. Samalla aerobinen liikunta lisda
kehossa endorfiiniien tuottoa. Endorfiinit ovat niin sanottuja kehon mielihyvahormoneja, jotka
lisddvét hyvdn olon tunnetta. Tdmén seurauksena mieli on optimistisempi ja rennompi eri

asioiden suhteen. (Harward Medical School 2020)

Lisdksi litkuntaan kdytetty aika vie ajatukset pois esimerkiksi kouluun liittyvistd kiireisté tai
stressistd, mikd helpottaa kuormituksen hallintaa, ja siten edistdd koulussa menestymist.
(DiLorenzo ym. 1999, 83) Itsensd haastaminen ja omien rajojensa kokeilu liittyvit myos
vahvasti kestidvyysliikuntaan, mikéd parantaa mieltd ja lisdd itseluottamusta. My0s sosiaalinen
yhteenkuuluvuus on ldsnd muun liikunnan tavoin kestdvyyslajeissakin edistden mielen

hyvinvointia. (Peluso & de Andrade 2005, 62).



Myos paittdvdisyys ja opiskelumotivaatio ovat merkittdvid tekijoitd akateemiseen
menestymiseen. Tutkimuksista on huomattu, etti ne opiskelijat, joilta 16ytyy sitkeyttd ja
motivaatiota opiskeluun, jaksavat myos sinnikkéésti esimerkiksi jatkaa liikkumista, vaikka
tulisikin joitain vastoinkdymisid vastaan. (Bass ym. 2013, 836) Eli lapsen tai nuoren
paittdviinen asenne ndkyy niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. Aerobinen liikunta kuitenkin
lisad sitkeyttd ja padttavaisyyttd, koska niitd ominaisuuksia tarvitaan aerobisessa liikunnassa,
silld harjoitellessa kestdvyyttd, mieli ja keho jossain kohtaa alkavat vdsyd rasituksesta.
Kehittyminen kuitenkin vaatii vililld epdmukavan tunteen sietimistd, mika edistdd sinnikkyyttad

ja paattavaisyyttd. (Fitness decathlon 2019)

Kuitenkin on my®0s tilanteita, jolloin aerobinen liikunta ei vélttimattd edistd fyysisté terveyttad
tai mielen hyvinvointia vaan pdinvastoin heikentdd niitd. Kestdvyysharjoittelu varsinkin
urheilijoilla, mutta my0s kuntoilijoilla, saattaa johtaa liialliseen harjoitteluun ja
addiktoitumiseen siithen. Tilanne saattaa johtaa silloin ylikuormittumiseen, fyysisiin
vammoihin tai jopa mielenterveyden hédirididen kehittymiseen. (Peluso & de Andrare 2005, 63)
Niéité tilanteita olisikin tirked ennaltaehkaéistd, koska kyseisessé tilanteessa muiden haittojen
lisdksi nuoren urheilijan koulumenestyminen saattaa merkittavésti heikentyd. Kouluty6hon ei

ole silloin energiaa keskittya, ja jaksamista ei endd opiskeluun 16ydy.

4.4 Perinnéllisyys ja geenit

Aerobisella kunnolla on siis merkitystd koulumenestykseen ja opinnoissa pérjddmiseen.
Hapenottokyky on yksi merkittidvistd mittareista kertomaan hyvdd kuntoa ja aerobista
kapasiteettia. Mielenkiintoinen nidkokulma on kuitenkin se, ettd korkea hapenottokyky liittyy
vahvasti geneettisiin ominaisuuksiin, eikd sithen pysty niin paljoa vaikuttamaan kuin muihin
fyysisen kunnon osa-alueisiin. Esimerkiksi Schutte ym. (2016, 218) kévivit ldpi useita
tutkimuksia, joiden mukaan perinnélliset tekijit vaikuttavat enemmin kuin 50 %

hapenottokyvyn yksildllisiin eroihin varsinkin lapsilla ja nuorilla aikuisilla.

Vaikka korkea hapenottokyky on aerobisen kunnon mittari, se ei kuitenkaan merkittavésti
vaikuta koulumenestykseen. Hapenottokyky on maédrittdva tekija kilpakestdvyysurheilussa,
kuten hiihdossa, juoksussa tai pyordilyssd. Kuitenkin koulumenestyksen ja terveyden kannalta

suotuisaa kestdvyyskunnon kehittymistd tapahtuu jo, kun harrastaa sdénnoéllisesti 3-5 kertaa



viikossa kestidvyysharjoittelua, joka aiheuttaa hikoilua ja hengéstymistd (Kutinlahti 2021).
Hapenottokyvyn ei siis tarvitse olla kilpakestdvyysurheilun vaatimalla tasolla pérjitikseen
koulussa. Néin ollen aerobisen kunnon perinnéllisyys ei juurikaan vaikuta koulumenestykseen.
Kuitenkin lapset ja nuoret, jotka luonnostaan ovat parempia kestidvyystyyppisessa liikkunnassa,

saattavat motivoitua tekemédn sitd enemman, ja silld voi olla vaikutusta koulumenestykseen.



5 AEROBINEN KUNTO JA AIVOT

Fyysinen aktiivisuus ja hyva kestdvyyskunto vaikuttavat vahvasti aivojen terveyteen. Aivot
kehittyvét ja muokkaantuvat 1dpi eldmaén, ja henkilon eldméntyyli heijastuu sithen, millaiseksi
ne muovautuvat. (Chaddock-Heyman ym. 2014, 26) Aerobinen kunto liséé esimerkiksi aivojen
ja kognition kehityksellisti muokkaantuvuutta (Chaddock-Heyman ym. 2015, 2). Kognitio
tarkoittaa lddketieteellisen maaritelman mukaan havaitsemiseen, tarkkaavuuteen, oppimiseen,
paattelykyyn, oppimiseen ja kieleen liittyvdd mielen toimintojen kokonaisuutta (Lééketieteen
sanasto 2021). Kognitioon liittyvdt ominaisuudet ovat siten térkeitd koulumenestykseen

liittyvissd teemoissa.

5.1 Aivojen rakenne ja toiminta

Aivojen rakennetta on tutkittu eri aivokuvantamisen menetelmien avulla kuten MRI:n eli
magneettikuvauksen avulla (Chaddock-Heyman ym. 2015, 3-4). Tutkimuksista on 16ytynyt,
ettd hyvéstd aerobisesta kunnosta on hydtyd aivojen rakenteeseen, aivojen toimintaan ja
kognitioon. Esimerkiksi paremmassa kunnossa olevilla lapsilla on suurempi aivojen tilavuus
tyvitumakkeessa ja hippokampuksessa kuin heikommassa kunnossa olevilla lapsilla.

(Chaddock-Heyman ym. 2014, 35-36)

Hippokampus on monimutkainen aivojen osa, joka sijaitsee ohimolohkossa. Silld on merkittdva
rooli oppimisessa ja muistamisessa. (Anand & Dhikav 2012, 239) Hippokampuksen ja
tyvitumakkeiden suurempi tilavuus parantaa myds kognitiivista joustavuutta. Kognitiiviseen
joustavuuteen kuuluu useita erilaisia toimintoja, jotka liittyvét parempaan koulumenestykseen
lapsuudessa. Esimerkiksi kognitiivista joustavuutta on se, ettd pystyy keskittdméan huomion
oleelliseen asiaan, ylldpitdméén tarkkaavaisuutta ja vaihtelemaan sitd tarvittaessa erilaisten

tehtdvien vélill4. (Chaddock-Heyman ym. 2014, 27)

Aerobinen kunto myds lisdd neurogeneesid aivoissa, mikéd johtuu siitd, ettd hyvikuntoisella
avioihin kiertdvin veren mairéd tehostuu ja BDNF-tasot kasvavat (Alvarez-Bueno ym. 2020,
587). Neurogeneesi tarkoittaa uusien hermosolujen kehittymistd aivojen hippukampuksessa
(Bass ym. 2013, 836). BDNF on taas aivoperdinen neurotrofinen tekijd, joka sditelee
hermosolujen kasvua ja kehitystd (Castren & Lindholm 1992). Neurogeneesin lisdksi myds

synapsigeneesi ja angiogeneesi lisddntyvét paremmassa kunnossa olevalla. Ndmé toiminnot



liittyvat myds muutoksiin aivojen rakenteessa ja toiminnoissa, joista on hyotya kognitiivisiin

toimintoihin, kuten oppimiseen ja muistamiseen. (Chaddock ym. 2011, 977-979)

5.2 Aivokuori

Aerobinen litkunta saattaa myds muuttaa aivojen kuorirakennetta siten, ettd silld on vaikutusta
kognitioon ja koulussa menestymiseen. Aivokuorta voidaan tutkia mittaamalla sen paksuutta,
ja tutkimalla, kuinka suuri osa kuoren pinnasta on valkoista ja harmaata ainetta. Aivokuoren
ohentuminen kertoo aivojen kehittymisestd ja kypsymisestd. Joidenkin tutkijoiden mukaan
harmaan aineen vidheneminen lapsen aivoissa liittyy siihen, ettd aivot muokkaantuvat
sellaisiksi, ettd niistd tulee toimivat aikuisen ihmisen hermostoon. (Chaddock-Heyman ym.

2015, 7-9)

Chaddock-Heymanin ym. (2015) tekeméstd tutkimuksesta havaittiin, ettd lapsilla, joilla oli
parempi maksimaalinen hapenottokyky, oli vihemmin harmaata ainetta eri aivokuorien osissa.
Harmaan aineen vidhyys nédkyi parempina tuloksina esimerkiksi matemaattisia taitoja vaativissa
testeissd.  (Chaddock-Heyman ym. 2015, 7) Matemaattiset taidot perustuvat
neurokognitiiviseen numeeriseen kapasiteettiin, joka mahdollistaa numeroiden ymmartdmisen
ja siten laskemisen. Matemaattisten taitojen oppiminen on tirkeéa, koska se luo pohjan muiden

monimutkaisempien asioiden oppimiselle. (Miantyld ym. 2022, 75).

5.3 Muita aivotoimintaan liittyvii tekijoita

Muistaminen on yksi tdrked kognitiiviseen toimintaan liittyvé toiminto. Se on laaja kisite, johon
liittyy monia eri prosesseja, jotka auttavat ihmistd hyOtymédn ja oppimaan menneistd
kokemuksista. Muistia vaativissa tehtdvissd on mahdollista my0s kehittyd, ja yhtend
merkittdvina edesauttajana kehittymiseen on litkunta ja fyysinen kunto. Nayttod on esimerkiksi
siitd, ettd parempikuntoiset lapset pystyvit kiyttdméadn muistikapasiteettiaan tehokkaammin
huonokuntoisempiin verrattuna. Raine ym. 10ysivét tutkimuksestaan my®ds, ettd hyvé aerobinen
kunto saattaa parhaiten auttaa lapsia, joilla on joitain oppimisvaikeuksia, muistamaan ja
oppimaan uusia asioita (Raine ym. 2013, 1-2). Paremmat muistitoiminnot liittyvit esimerkiksi
hippokampuksen tilavuuden muutoksiin aerobisen liikunnan seurauksena (Chaddock-Heyman

ym. 2014, 35-36).



Fysiologisesti on 10ydetty my0s muita erilaisia neurokognitiivisia mekanismeja, jotka selittaviét,
miksi sddnnollinen aerobinen liitkunta vaikuttaa aivojen muokkautuvuuteen. Esimerkiksi
aerobinen liikunta tasapainottaa aivojen vilittdjdaineita, mikd auttaa mieltd pysyméidn
keskittyneend, virednd ja motivoituneena. (Bass ym. 2013, 836) Neurokognitiivisiin
mekanismeihin liittyy my0s lisddntynyt veren virtaus takaisin aivoihin, mika lisdéntyy aerobista
liikkuntaa harrastaessa. Téalld saattaa olla lapsiin rauhoittava vaikutus, mikd helpottaa

keskittymistd opetettavaan aiheeseen. (Herholz ym. 1987, 9)



6 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoitus oli siis selvittdd aerobisen kunnon yhteyttd peruskouluikiisten lasten ja
nuorten koulumenestykseen. Lisédksi tavoitteenani oli 10ytéé erilaisia selittavid tekijoitd ndiden
muuttujien vélille. Useissa tutkimuksissa onkin siis saatu tuloksia, ettd aerobinen kunto on
positiivisesti yhteydessd koulumenestykseen ja parempiin testituloksiin akateemista osaamista
vaativissa tehtdvissi. (Alvarez-Bueno ym. 2020, 582; Bass ym. 2013, 832; Chaddock-Heyman
ym. 2014, 25; de Almeida Santana ym. 2017, 220; Haapala 2013, 55; Raine ym. 2018, 108)
Néamai tulokset vahvistavat kdsitysté siité, ettd aerobista kuntoa parantamalla olisi mahdollista
parantaa lasten oppimista ja tiedollista osaamista pitkalldkin aikavililld. (Alvarez-Bueno ym.

2020, 582-587)

Aerobinen kunto voi vaikuttaa koulumenestykseen monen eri tekijdn kautta. Yksi ehka
merkittdvimmisti syistd on se, ettd parempi aerobinen kunto vaikuttaa hyddyllisesti aivojen
rakenteeseen, toimintaan ja kognitioon. (Chaddock-Heyman ym. 2014, 25) Ndm& muutokset
liittyvét siihen, ettd aivot muokkautuvat jatkuvasti elimén aikana, ja mielenkiintoista on
tiedostaa, ettd omilla eliméntavoillaan voi vaikuttaa aivojensa muokkautuvuuteen. Aivojen
muokkaantuminen on tdrkedd, koska sen avulla aivot pystyvit sopeutumaan ja vastaamaan
uusien tilanteiden, eri ympdristdjen tai stressin mukana tuomiin haasteisiin (Bass ym. 2013,

832).

Aivojen rakennetta ja muutoksia on tutkittu erilaisten aivokuvantamismenetelmien avulla.
Tutkimuksista on I0ytynyt, etti paremmassa aerobisessa kunnossa olevilla lapsilla
hippokampuksen ja tyvitumakkeiden tilavuus on suurempi. Isompi tilavuus ndissd aivojen
rakenteissa parantaa muun muassa muistia ja toiminnanohjausta. (Chaddock-Heyman ym.
2014, 25) Esimerkiksi muistitoiminnot ovat oppimiselle ja siten koulussa menestymiselle hyvin
tirked tekijd, koska suurin osa kouluun liittyvistd tehtdvistd pohjautuu muistamiseen. Kuitenkin
vililld koulumaailma altistaa ulkoa opetteluun ja siithen, ettd asiat jddvét vain lyhytkestoiseen

muistiin ja unohtuvat esimerkiksi kokeen jilkeen.

Aivotoimintaan liittyvien tekijéiden liséksi aerobisen kunnon yhteyttd koulumenestykseen voi
selittdd monilla psykologisilla tekijoilld. Esimerkiksi fyysiselld kunnolla ja aerobisella
liikkunnalla on positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen. Niiden avulla voidaan jopa

ennaltachkdistd psykiatristen sairauksien, kuten masennuksen ja ahdistuneisuushéirididen



ilmentymisti (Peluso & de Andrade 2005, 61). Liséksi aerobisen liikunta parantaa itsetuntoa ja
mindkuvaa sekd parantaa mielialaa vihentéden negatiivisia tunteita (DiLorenzo ym. 1999, 75).
Mielenterveyteen ja mielen hyvinvointiin liittyvét tekijit ovat térkeitd koulussa menestymisen
kannalta. Esimerkiksi ahdistuneena ja kuormittuneena oppiminen ei ole kovin tehokasta, koska

mielen voimavarat eivét riitd uusien asioiden prosessointiin.

Kuitenkin on tilanteita, jolloin aecrobinen kunto ei vilttdmattd parannakaan mielen hyvinvointia
vaan kuormittaa sitd. Esimerkiksi tavoitteellisessa urheilussa on vaarana liiallinen harjoittelu ja
ylikuormittuminen. Tall6in keho on stressitilassa, jolloin liikunta ei enda vihenna stressid vaan
lisdd sitd. Ylikuormittunut urheileva koululainen ei todenndkdisesti pysty suoriutumaan samalla
tavalla koulussa, vaikka hénen aerobinen kuntonsa olisikin todella hyvé. Téssd tilanteessa
opettajienkin olisi hyvd huomata tilanne ja pyrkid puuttumaan siihen, jotta lapsi tai nuori ei

uupuisi taysin, eikd hinelle kehittyisi jotain mielenterveyden haastetta, kuten masennusta.

Aerobisesti hyvdssd kunnossa oleva lapsi ja nuori on myds todennékoisesti ylipdatansi terve ja
jaksaa arjessa paremmin. Esimerkiksi yksinddn huono aerobinen kunto liséé riskid erilaisille
metabolisen aineenvaihdunnan héiriéille, lihavuudelle ja muille sairauksille (Johannson ym.
2020, 1665). Lisdksi aerobista litkuntaa harrastavalla lapsella tai nuorella saattaa olla myos
ylipddtinsd paremmat elintavat esimerkiksi nukkumisen ja ruokavalion suhteen, mikd lisdé
terveyttd ja hyvinvointia samalla myds automaattisesti edistden koulussa parjaamisti. Toisaalta
tdssd syy-seuraussuhde ei ole kuitenkaan niin selvé, koska monesti jo pelkdstiddn saannéllinen
litkkunta ja fyysinen aktiivisuus tuo nditd terveysvaikutuksia, eikd erityisesti aerobisella

litkunnalla ole niin suurta merkitysta.

Vaikka aerobisen kunnon ja koulumenestyksen vililli onkin todettu olevan yhteyttd, voi
kuitenkin moniin selittdviin tilanteisiin liittyd sekoittavia tekijoitad. Esimerkiksi psykologisiin ja
terveydellisiin tekijéihin voivat vaikuttaa niin monet eri asiat, kuten ylipditidnsd fyysinen
aktiivisuus, joten voi olla vaikea todeta, ettd juurikin aerobinen liikunta ja kunto on ollut
yhteydessd esimerkiksi parempaan psyykkiseen hyvinvointiin. Toisaalta aerobisen kunnon
vaikutukset taas aivojen rakenteeseen ja kognitioon ovat selkedsti havaittavissa, ja on pystytty
todentamaan, ettd juuri sen tyyppiselld liikunnalla saadaan nithin muutoksia (Chaddock-
Heyman ym. 2015,1). Sen vuoksi aivoihin liittyvid muutoksia voidaan pitdd melko luotettavana

yhtend selittdjané aerobisen kunnon yhteydesti koulumenestymiseen.



Tarkedd kuitenkin olisi, ettd kouluissa ymmaérrettdisiin aerobisen kunnon ja myos fyysisen
aktiivisuuden merkitys koulumenestyksen ja oppimisen edistdjand. Edelleen kuitenkin
tavallinen luokkahuoneopetus on merkittivimmassd roolissa koulussa, ja koulussa tapahtuva
aktiivinen aika on koko ajan vihiisempéd (Alvarez-Bueno ym. 2020, 582). Lisiksi myos
perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) todetaan, ettd monipuoliset tyotavat ovat tarkeits,
koska ne lisddvit oppimisen iloa ja onnistumisen kokemuksia. Lisdksi liikkuminen osana
toiminnallisia tyotapoja lisdisi oppimisen elamyksellisyyttd seké saattaisi parantaa motivaatiota
(Perusopetuksen opetussuunnitelma 2014, 30). Tuntien suunnittelussa ja toteuttamisessa tulisi
kuitenkin ottaa huomioon sopivan rytmin 16ytdminen, koska vililla on tirkeéda jirjestdi aikaa

ihan perinteiselle opiskelulle, mutta toisinaan aktiivisemmasta tunnista voisi olla hyotya.

Liikuntatunnit ovat myds koulussa tirkeitd aktiivisuuden lisddjid, ja niiden avulla voitaisiin
myds parantaa aerobista kuntoa muiden liikuntaan liittyvien osa-alueiden liséksi. Sen vuoksi
olisi tirkedd, ettd liitkuntatunteja ei kouluissa vidhennettdisi, vaan niitd voitaisiin jopa
tulevaisuudessa lisdtd. Liikunnanopettajalla on kuitenkin merkittdvd rooli siind, millaisia
litkuntatunnit esimerkiksi rasittavuudeltaan ovat. Aerobisen kunnon lisddmiseen tarvitaan
hengéastyttivdd tekemistd, joten tunti ei voi kulua vain jonottaessa tai vaihtopenkilld istuessa.
Lisédksi perinteisid kestdvyyslajeja koululitkunnassa tehddin suhteellisen vdhén, ja nykydan
vaikuttava vahva kuntosalitrendi vaikuttaa myos koulujen liikuntatunneilla, koska oppilaita

kiinnostaa kuntosaliharjoittelu ja muu vastaavanlainen tekeminen.

Tutkimukseni vahvuutena oli se, ettd aiheesta 16ytyi monipuolisia ja vertaisarvioituja ldhteita,
joilla oli vahvaa tieteellistd ndyttod aiheesta. Tdma lisdsi vahvistusta siithen, ettd aerobisella
kunnolla on melko luotettavasti vaikutusta koulumenestykseen. Vaikka tutkimuskohde onkin
vield suhteellisen uusi, oli aiheesta tehty jo paljon tutkimuksia. Suurin osa tutkimuksista oli
poikkileikkaustutkimuksia, joita oli toteutettu eri ikdisilldi lapsille ja nuorille.
Pitkittdistutkimuksia tarvittaisiin kuitenkin aiheesta lisdd, jotta pystyttdisiin saamaa vield

vakuuttavampaa nédytt6d muutoksista, joita aerobinen liikunta todella aiheuttaa.

Aivotoimintaan liittyvit tulokset tutkimuksissa olivat hyvin yhdenmukaiset, ja siten ne olivat
melko luotettavia. Kuitenkin tutkimustuloksissa oli vield jonkin verran ristiriitaisuutta muiden
selittdvien ilmididen taustalle. Sekoittavien tekijoiden melko suuri méddrd kuuluikin
tutkimukseni heikkouksiin. Lisdksi kaikissa tutkimuksissa ei ollut tdysin selvd, puhuttiinko

juuri aerobisesta kunnosta vai tarkoitettiinko vain yleisemmin fyysisti aktiivisuutta ja kuntoa.



Tamén vuoksi aihe kaipaa vield jatkotutkimusta ja tarkkaa rajausta siitd, ettd minkd muuttujan

suhteen aihetta tutkii, jotta sekoittavien tekijoiden madrda voitaisiin saada vdhennettyé.

Tulevaisuuden tutkimuskohteena voisi my0s vield tarkemmin selvittdd, onko eri fyysisen
kunto-ominaisuuksien kuten lihaskunnon ja kestdvyyskunnon vélilld eroja koulumenestykseen.
Voisi olla mielenkiintoista tutkia, miten eri ominaisuuteen painottuva harjoittelu vaikuttaa
koulussa menestymiseen, vai onko niin, ettd ylipddtinsd vain fyysinen aktiivisuus ja
litkkunnallinen aktiivisuus edistdavit koulussa parjddmistd. Aihetta olisi vield tarpeen tutkia lisda,
koska olisi tirked 10ytda lisdd erilaisia keinoja, miten lasten ja nuorten koulussa péarjadmista
voitaisiin tukea. Aiheellista olisi my0s pohtia, miten lasten ja nuorten kestdvyyskuntoa
saataisiin parannettua ja fyysistd aktiivisuutta lisdttyd, jotta niistd tulevat hyddyt saataisiin

kunnolla kéyttoon.
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