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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia
koulumenestykseen ylaasteikaisilla (13—15-vuotiailla) tytoillé ja pojilla. Tutkimuksessa oli
mukana 255 oppilasta joista 105 oli poikia ja 150 tyttoja. Kaikki tutkittavat oppilaat olivat

samasta Keski-Suomen koulusta.

Fyysista kuntoa mitattiin koulussa jarjestetyilla kuntotesteilla. Fyysista aktiivisuutta selvitet-
tiin puolestaan lomakkeella jossa kysyttiin liikkumisen useutta, tuntimééra, intensiteettia ja
litkuntalajia. Koulumenestys arvioitiin kokonaiskoulumenestyksen perusteella. Téhén lasket-

tiin mukaan kaikista aineista saadut arvosanat.

Tulokset osoittavat, ettd seka fyysiselld kunnolla ja fyysisell& aktiivisuudella on positiivinen
yhteys oppilaan koulumenestykseen. Pojilla ndmé yhteydet ovat heikommat kuin tytoilla, ja
molemmilla sukupuolilla koulumenestys oli vahvemmin yhteydessé fyysiseen kuntoon kuin
fyysiseen aktiivisuuteen. Vahvin korrelaatio 16ytyi tyttdjen koulumenestyksen ja fyysisen
kunnon valilta (r =.473). Liikuntalajit jaettiin yksil0- ja joukkuelajeihin. Naiden vélilla ei kui-
tenkaan havaittu eroa koulumenestyksen suhteen kummallakaan sukupuolella. Tamé tutkimus
antaa tukea aiemmissa tutkimuksissa saaduille tuloksille. On kuitenkin huomattava ettei se voi

poikkileikkaustutkimuksena kertoa tekijoiden vélisistd kausaalisista suhteista.

Avainsanat: fyysinen kunto, fyysinen aktiivisuus, koulumenestys, ylakoulu



ABSTRACT

Minkkinen, Lauri, Myllymaki, Janne. 2014. Connections between Upper Level Pupils’ Physi-
cal Fitness, Physical Activity and Educational Achievement. Sports Pedagogy. Master’s The-
sis. Department of Sports Pedagogy, University of Jyvaskylé, 68 pages, 1 appendix.

The purpose of the study was to explore connections of upper level girls” and boys’ (13-15
years of age) physical fitness and physical activity with their educational achievement. In-

volved in the study were 255 pupils, of them 105 boys and 150 girls. All participants of the
study came from the same school in Central Finland.

Physical fitness was measured by means of physical fitness tests arranged at school, whereas
physical activity was evaluated with a questionnaire including questions about the frequency,
hours, intensity and type of exercise. Educational achievement was assessed on the basis of

total school achievement including marks in all subjects.

The findings show that both physical fitness and physical activity have a positive relationship
with a pupil’s educational achievement. In boys these connections are weaker than in girls,
and in both genders educational achievement was more closely linked to physical fitness than
to physical activity. The strongest correlation (r=.473) was found between girls’ educational
achievement and physical fitness . A division was made into individual and team sports.
However, no gender based differences in educational achievement were found between them.
The present study supports the findings yielded by previous studies. However, it must be re-
membered that this cross-sectional study cannot say anything about causal connections be-

tween different factors.

Keywords: physical fitness, physical activity, educational achievement, upper level
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1 JOHDANTO

Liikunta on ihmiskehon kehittymisen ja toimintakyvyn kannalta valttdmaténta. Liikunta myos
edistaa terveyttd ihmisen kaikkina ikdkausina. Liikunnan myonteisisté terveysvaikutuksista
saadaan jatkuvasti vahvempaa tutkimusnayttoa. On siis tarkead, ettd peruskouluissa opiskele-
vien lasten fyysiseen kuntoon ja fyysiseen aktiivisuuteen kiinnitetadn suurta huomiota. (Miet-
tinen & Vuori 2000.) Tamén tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa fyysisen kunnon ja fyysi-

sen aktiivisuuden yhteyksia koulussa menestymiseen lapsilla ja nuorilla.

Liikuntaharrastuksen saatetaan usein ajatella 1ahinn& héiritsevan koulunkayntid ja olevan syy
koulunkayntiin kaytetyn ajan ja panoksen riittamattdmyyteen. Liikuntaharrastus vie varmasti
aikaa, mutta olisi hyva nahda toisaalta fyysisen kunnon kehittdmisen ja fyysisen aktiivisuuden
mukanaan tuomat hyddyt ja niiden mahdolliset vaikutukset myds koulutydskentelyyn. Lii-
kunnan terveysvaikutukset merkitsevat esimerkiksi tyoeldmassa sairauspoissaolojen vahene-
mista seka tyotehokkuuden lisdédntymista (Miettinen & Vuori 2000). Téllaista ajattelua voi
mielestdimme soveltaa myds peruskouluissa tapahtuvaan koulutyéhon. Hyva fyysinen kunto ja
fyysinen aktiivisuus voisivat mahdollisesti véhentad opiskelupoissaoloja seké lisété opiskelu-
tehokkuutta, jotka auttavat opinnoissa menestymisessa.

Suomessa suoritetaan muutaman vuoden valein PISA- tutkimus (Programme for International
Students Assessment), joka on OECD:n (Organisation for Economic Cooperation and Deve-
lopment) jasenmaiden yhteinen tutkimusohjelma. PISA- tutkimus tuottaa muun muassa tietoa
15-vuotiaiden nuorten osaamisesta lukutaidossa, matematiikassa ja luonnontieteissd. Suomi
on yleisesti menestynyt PISA- tutkimuksessa erittain hyvin. (Koulutuksen tutkimuslaitos
2011.) Suomalaista koulujarjestelmaa voidaan siis pitdd monin tavoin verraten hyvana. Vaik-
ka tulokset osoittavat tason olevan hyvd, koulujérjestelmésséa on kuitenkin varmasti viel& ke-
hitettdvaa ja siksi kaikenlainen tutkimustieto talta saralta onkin tarkeaa.

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen on
lisddntynyt huomattavasti viimeisen 15 vuoden aikana. Vuosina 2009 ja 2010 tehdyn tutki-
muksen tulokset osoittavat, ettd jopa 92 % lapsista ja nuorista harrasti urheilua tai liikuntaa,
kun vuonna 1995 liikuntaa harrastavia oli 76 % kaikista lapsista ja nuorista. Samanaikaisesti
lasten ja nuorten on kuitenkin arvioitu olevan huonokuntoisempia kuin ennen. Muun muassa

pojilla kestavyyskunto ja ylaraajavoima ovat heikentyneet. Lisaksi kehon massaindeksi on
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kasvanut seka tytoilla ettd pojilla. (Huotari 2004, 110-114.) Taté ristiriitaa on pyritty selitta-
maan muun muassa silla, ettd lasten ja nuorten yleinen fyysinen aktiivisuus on véhentynyt,
jota tiettyjen urheilulajien harrastamisen yleistyminen ei pysty paikkaamaan.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittad ylakoululaisten lasten ja nuorten fyysisen kun-
non ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia koulumenestykseen. Tutkielman aihe on mielenkiin-
toinen oppilaiden, opettajien, valmentajien, vanhempien sek& opetusviranomaisten ndkokul-
masta. Etenkin opettajien ja muiden opetusta kehitettdvien tahojen osalta olisi tarkeéa tietda

monipuolisesti fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksista opiskeluun.



2 FYYSINEN KUNTO

2.1 Fyysisen kunnon maaritelma ja mittaaminen

Kunto on osa elimiston toimintakykyisyyttd, joka ilmenee liikunnassa liikuntakykyisyytené
(Nupponen 19814, 3). Liikuntakykyisyys voidaan jakaa edelleen kunto- ja liikehallintaky-
vyiksi, vaikka kunnon ja liikehallinnan rajaa on vaikea eritella (Nupponen, Soini & Telama
1999, 9). Fyysisella kunnolla tarkoitetaan suorituskykya, joka ilmenee lihaksiston toiminnassa
ja energian kaytossa, kun elimistoa rasitetaan fyysisesti (Nupponen 1981b, 3). Kunto kuvaa
Nupposen (1997, 17) mukaan energiantuotto- ja siirtojarjestelmén, hengityksen ja verenkier-
ron, lihaksiston ja muun pehmytkudoksen toiminta- ja sopeutumiskykya fyysisessa rasitukses-

Sa.

Hermoston, aistien ja lihaksiston kykya vastata liikuntatehtéviin tarkoituksenmukaisella taval-
la kutsutaan liikehallinnaksi ja sen osatekijoita liikehallintakyvyiksi. Liikehallintakyvyt saate-
levat kuntokykyjen ohella motorista suoritusta. Liikehallintakyvyt perustuvat hermolihassééa-
telyn, havaintomotorisen saételyn ja aivojen ohjausprosessin yhteistyéhon ja ovat toiminnalli-
sessa yhteydessa motivaatioon ja tahtoon. (Holopainen 1990.) Liikehallinnan kykyja ovat
muun muassa tasapaino, voimaerottelu, nopeuserottelu, ajoitustarkkuus, suuntatarkkuus seka

yhdistely ja muuntelu (Nupponen ym. 1999, 9).

Fyysinen kunto mééritelladn koulun kuntotestistossa energiankayton ja lihaksiston suoritus-
kyvyksi. Motorinen kunto puolestaan madaritellaan lahinna lihaksiston, nivelaistin ja liikeaisti-
en suorituskyvyksi. Yhdessa motoristen taitojen kanssa fyysinen kunto muodostaa fyysisen
suorituskyvyn, joka on vahvasti yhteydesséa psyykkiseen toimintakykyyn. Fyysisen kunnon
osa-alueita ovat esimerkiksi kestavyyskunto, voima, nopeus ja notkeus. Liséksi BMI:ta (Body
Mass Index) voidaan kayttaa fyysisen kunnon mittarina. (Nupponen, Telama & Toyli 1977,
3-4.)



2.1.1 Kestavyys

Kestavyydella tarkoitetaan kykyéa vastustaa vasymysta jatkuvaa lihastyota tehtdessa ja se on
riippuvainen tyoté tekevien lihasten energian saannista ja energian riittavyydesta. Kestavyy-
den jako osa-alueisiin perustuu energia-aineenvaihduntaan ja sen muutoksiin eri tehoisessa
lihastytssad. Kestavyyskunto jaetaan yleisesti aerobiseen kestavyyteen ja anaerobiseen kesta-
vyyteen. (Mero & Vuorimaa 1990.)

Aerobisessa suorituksessa energianmuodostus tapahtuu hapen avulla. Aerobinen kestavyys
voidaan jakaa kolmeen osaan. Jako tapahtuu yksildllisten aerobisten ja anaerobisten kynnys-
ten perusteella. Kolmesta aerobisen kestavyyden osa-alueesta kaytetaan nimityksia 1) aerobi-
nen peruskestévyys, joka on aerobisen kynnyksen alapuolella oleva alue, 2) aerobinen vauhti-
kestavyys, joka on aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valinen alue sek& 3) aerobinen mak-
simikestavyys, joka on hieman anaerobisen kynnyksen ylapuolelle meneva alue. (Rusko
1989.)

Suoritustehon kasvaessa elimistd ei kykene muodostamaan energiaa riittavasti hapen avulla,
vaan osa energiasta muodostetaan anaerobisesti. Anaerobinen kestdvyys voidaan jakaa kahtia.
Jako perustuu lihastyon energiantuottoon, joka voi tapahtua valittomia energianlahteita pilk-
koen, jolloin puhutaan 1) maitohapottomasta nopeuskestavyydesta tai vélillisesti anaerobisen
glykolyysin kautta, jolloin on kysymyksessé 2) maitohapollinen nopeuskestévyys. (Rusko
1989.)

Kestavyyden kehittymisessa alkaa tapahtua muutoksia poikien hyvaksi ennen lukioikad. 14—
16-vuotiaana hapenottokyvyn erot sukupuolien vélilla kasvavat poikien hyvaksi noin 25
%:iin. Hapenottokyvyn erot selittyvét paaasiassa poikien voimakkaammasta lihasmassan kas-
vusta, kestavyysharjoittelun maarasta sekd sukupuolten vélisesté fyysisen aktiivisuuden erois-
ta. (Armstrong & Welsman 1994.)

Kestavyyskunnon mittaamiseen kouluissa kdytetdadn useimmiten erilaisia juoksutestejd. Tassa
tutkielmassa tarkastelluissa tutkimuksissa kestdvyydell4 tarkoitetaan yleisesti aerobista mak-

simikestévyyttd. Suomessa kestavyyden testaamiseen kouluissa kaytetd&n nykyaan EUROFIT
(European Tests of Physical Fitness)- testiin kuuluvaa kestdvyyssukkulajuoksua. Testin tulos-

ta k&ytetddn hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon arviointiin tai maksimaalisen aerobisen

9



tehon arviointiin. Kestavyyskunnon arviointiin kdytetddn myos Cooperin 12 minuutin juoksu-
testid. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2010.)

2.1.2 Voima

Hermo-lihasjarjestelIman voimantuotto tapahtuu joko isometriselld tai dynaamisella
lihassupistustavalla ja naiden yhdistelmilld. Voimantuotto voidaan jakaa kolmeen osa-
alueeseen: maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta mah-
dollista tahdonalaista lihassupistusta, jonka tuottamiseen kuluu muutamia sekunteja. Nopeus-
voimalla tarkoitetaan lihastyotd, jossa lyhyessé ajassa (0,2-0,4 sekunnissa) tuotetaan suuri
submaksimaalinen voimataso. Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaa tiettya

voimatasoa suhteellisen pitkaan. (Hakkinen 1990, 41.)

Miehilla voiman nopea kehittyminen johtuu hormonitoiminnan lisdantymisesta puberteetti-
idssa. Hormonitoiminnan tukema kehitys jatkuu noin kahteenkymmeneen ikavuoteen asti.
Nopeusvoiman kehittyminen tytoilld ja pojilla noudattelee suurin piirtein samoja ikdvaiheita
kuin maksimivoiman kehitys. (Hakkinen 1990, 172-174.) Tyt6illa maksimivoima voi kehittya
aina kolmeenkymmeneen ikévuoteen saakka (Hakkinen 1990, 80-81). Aikuisuudessa voima-
tasot ovat melko vakaat, ja vasta kuudenkymmenen ikdvuoden jalkeen voimatasot alkavat
laskea. Voiman huippuarvot saavutetaan kuitenkin jo 20-30 -vuoden idssa. (Hakkinen 1990,
168-185.) Tytoilla murrosian kasvunopeus on huipussaan keskiméaarin 12-vuotiaana ja pojilla
14-vuotiaana. T&ll6in on k&ynnissé voimakkaan kasvuvaiheen aika, joka kestéa noin kahden
vuoden ajan. Kasvu hidastuu tyt6illa noin 16-vuoden idssa ja pojilla keskimaarin 18-
vuotiaana. Murrosian kasvu johtuu hormonaalisista muutoksista. Kasvuun vaikuttavat erityi-

sesti kasvuhormoni, kilpirauhashormonit ja steroidihormonit. (Mero & Jaakkola 1990.)

Lihasten kestovoima kasvaa pojilla 16-vuotiaaksi asti ja tytoilla se pysyy lahes muuttumatto-
mana koko murrosidn (Nupponen 1981a, 27-28). Poikien nopeusvoimaominaisuudet ovat
parhaassa kehitysvaiheessa 17—-18 -vuoden idssé ja samalla maksimivoima kehittyy nopeasti.
Tyt6ill& vastaavien ominaisuuksien luontainen kehittyminen pyséhtyy yleensé hieman aikai-
semmin, noin 14-16 -vuoden idssa. Tamé johtuu kehon painon noususta ja kehon rasvamaa-
ran liséantymisestd, jolloin lihasmassan lisaantyminen jaa pienemmaksi poikiin verrattuna.
(H&kkinen 1990, 81.) Ylavartalon voima on pojilla huomattavasti tytt6ja suurempi, ja myos

keskivartalo on yleensa voimakkaampi. (Armstrong & Welsman 1997, 139.)
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Kouluissa voiman ja lihaskestavyyden testaamiseen kéytetddn EUROFIT- testiston vauhditon-
ta pituushyppya, kaden puristusvoimaa, istumaannousua ja koukkukasinriipuntaa. Vauhditon
pituushyppy kertoo oppilaan alaraajojen réjahtavan voiman tason, kéden puristusvoima staat-
tisen voiman tason, istumaannousu vartalon koukistajalihasten dynaamisen kestavyyden tason
ja koukkukasinriipunta kertoo kasivarsien ja olkapdaiden staattisen lihaskestavyyden tason.
(Keskinen 2010.)

2.1.3 Nopeus

Nopeus on kyKy suoriutua motorisista toiminnoista mahdollisimman nopeasti lyhytkestoisessa
suorituksessa. Nopeuden eri osa-alueita ovat reaktionopeus, rajahtava nopeus, liikenopeus
seka nopeustaitavuus. Reaktionopeudella tarkoitetaan aikaa, joka kuluu arsykkeesta liikkeen
alkamiseen. Rajahtava nopeus on lyhytaikainen, ei jatkuva ja mahdollisimman nopea liikesuo-
ritus kuten ponnistaminen. Liikenopeudella tarkoitetaan jatkuvia maksimaalisen nopeita liike-
suorituksia, kuten esimerkiksi pikajuoksussa. (Mero, Peltola & Saarela 1987, 55-116.) Téssa

tutkielmassa nopeudella tarkoitetaan liikenopeutta.

Hermolihasjarjestelméan perustuva nopeus on vahvasti periytyva ominaisuus. Juoksunopeus
kehittyy ian myo6ta askeleen pidentyessd. Taman lisaksi myos askeltiheys paranee. Murrosién
loppupuolen jalkeen nopeuden kehittyminen vaatii paljon erikoisharjoittelua ja 17-18- vuoti-
ailla ei luontaista kehitysta enaa yleensa tapahdu. (Mero & Pullinen, 1990.) Tytt6jen juoksu-
aikojen on todettu kehittyvén aina 14-vuotiaaksi saakka. Tamén jalkeen kehitys alkaa taantu-
maan. Erilaisissa nopeustesteissa poikien kehityksen on todettu olevan melko suoraviivaista
aina 15-vuotiaaksi asti. Nopeuden eri lajien kehittymisen herkkyyskaudet ajoittuvat pitkélti
lapsuuteen, mutta juoksunopeuden on todettu kehittyvan aina kahteenkymmeneen ik&vuoteen
saakka. (Mero 1997.)

EUROFIT- testistossd nopeutta testataan sukkulajuoksulla (10 x 5m) ja ns. ”lautasten” kosket-

telulla. Lautasten koskettelu kertoo kdden liikenopeudesta ja koordinaatiosta. Sukkulajuoksu
kertoo juoksunopeudesta ja ketteryydesta. (Keskinen 2010.)
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2.1.4 Notkeus

Notkeus on kehon nivelten liikelaajuutta, johon vaikuttavat perityt ominaisuudet (lihasten,
janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys) ja harjoittelu. Notkeudella on positiivisia vaiku-
tuksia voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen, kestavyyteen seké litkuntasuoritusten tekniik-
kaan. (Mero & Holopainen 1997.) Notkeuteen vaikuttavia tekijoita ovat niveliston, sidekudos-
ten ja lihaksiston venyvyys ja litkkuvuus (Nupponen 1981b, 6). Venytysliikkeen kokonaisvas-
tuksesta 10 % tulee janteestd, 47 % nivelsiteestd ja 41 % lihaskalvosta. Notkeus jakautuu
yleensd kahteen osa-alueeseen. Néité ovat yleisnotkeus ja lajikohtainen notkeus. Yleisnotkeus
on liikkkuvuutta yleisella tasolla. Lajinotkeus on puolestaan jonkin lajin vaatimaa erityisnotke-
utta. (Mero & Holopainen 1997.)

Lasten kudosten venyvyys on hyva kudosten suhteellisen suuren nestemaaran takia. Selkaran-
gan liikkuvuus on parhaimmillaan noin 8-9 vuoden i&ssd, mutta lonkkanivelen ja olkanivelen
liikkuvuudessa tapahtuu jo heikkenemisté. 11. ja 14. ikdvuoden vélilla lapsi saavuttaa maksi-
maalisen liikkuvuustasonsa ja tdman jalkeen saavutettua tasoa voidaan ainoastaan yllapitaa.
Murrosiédn aikana tapahtuu pituuskasvun ja lihasmassan kasvun kiihtymistg, jotka aiheuttavat
notkeuden heikkenemista. (Mero & Kyllonen 1990.) Aikuisiéssé sidekudos jaykistyy, veny-
vyys alkaa vahentya ja vetolujuus lisdadntyy (Numminen & Valiméki 1999).

Notkeuden objektiivinen arvioiminen tarkasti on hyvin vaikeaa, joka tulisi muistaa notkeutta
testattaessa ja tuloksia analysoitaessa. Tulokset ovat aina l&hinné suuntaa antavia. Notkeutta
voidaan mitata esimerkiksi spagaatilla, olkanivelen venytysliikkeilld, vartalon eteentaivutuk-
sella seisaaltaan tai istuen ja vartalon taaksetaivutuksella. (Mero & Holopainen 1997.) Kou-
luissa kéaytettdvaan EUROFIT- testistoon kuuluu eteentaivutus- eli kurotustesti. Kurotustesti
ei valttamatta kerro vain reiden takaosan kireydesta, silla kurotustestin tulokseen vaikuttavat

lisdksi alaselan- ja pohjelihasten kireys. (Keskinen 2010.)

2.1.5 BMI (Body Mass Index)

Kehon massaindeksin avulla voidaan arvioida lihavuutta ja laihuutta. Painoindeksi saadaan
laskettua, kun paino (kilogrammoissa) jaetaan pituuden (metreissa) neliolla (Nienstedt, Han-
ninen, Arstila & Bjorkqvist 2008, 396). Aikuisilla painoindeksin normaalialue on 20.0-24.9 ja
nuorilla 18-23. Joskus tasté painoindeksin normaalialueesta kdytetdan kasitetta "ihannepai-

no". Teini-ik&isill4 kasvunsa jo péattaneilla nuorilla vastaava BMI:n normaalialue on 18-23.
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Mité suurempi painoindeksi on, sit4 suurempaan ylipainoon se viittaa. Tosin hyvin lihaksik-
kailla henkil6ill& painoindeksi voi olla yli 25 ilman ettd on kysymys lihavuudesta. (Fogelholm
2010, 45-46.) On huomattava, etta tietty painoindeksilukema ei sindlldan vaikuta fyysiseen
kuntoon, yksilon koettuun kuntoon tai muihin liikuntaan liittyviin asenteisiin. Fogelholmin
(2005) mukaan liikunnan harrastaminen on yleisempad normaalipainoisilla. Normaalipainoi-
set tytOt ja pojat myos hakeutuvat helpommin organisoidun liikunnan pariin. Samassa kdy

ilmi, ettd vasymys on yleinen syy liikapainoisella olla harrastamatta liikuntaa.

Painoindeksin kayton etuina ovat sen helppous ja nopeus. BMI ei erottele rasva- ja lihasku-
doksen mé&araa toisistaan, jolloin esimerkiksi suuri suhteellinen lihaskudoksen maara aiheut-
taa epaluotettavan BMI:n arvon. Tama patee monesti esimerkiksi urheilijoita testattaessa.
Monissa tapauksissa silmédmaéarainen arviointi kertookin, ettéd johtuuko suuri BMI rasvan vai
lihaskudoksen maarastd. BMI ei my6skaan osoita terveydelle haitallisen vatsan sisdosiin ker-
tyvén rasvan maaréda. Luotettavuuden kannalta BMI:n viiterajat soveltuvat parhaiten 2060 -
vuotiaalle aikuisvéestolle. Nuorilla BMI:n mittaamisen yhteydesséa taytyy ottaa huomioon ika,

sukupuoli ja biologinen kypsyystaso. (Fogelholm 2010, 45-46.)

Huotarin (2004) tutkimuksen mukaan henkilét, jotka ovat kehon massaindeksin mukaan luo-
Kiteltu kevyiden tai keskipainoisten ryhmaan seké harrastavat liikuntaa, ovat keskiméaaraista
paremmassa kunnossa. Liikunnallisesti ei-aktiiviset ja kehon massaindeksiltdan painavat ovat

keskimaaraistd huonommassa kunnossa (Huotari 2004, 114-117).

Suomalaisten nuorten kehon massaindeksin muuttuminen néyttaa selvalta. 1980-luvulla poi-
kien BMI kasvoi ja kasvu on jatkunut myds 1990-luvulla. Tyt6illa BMI:n kasvu 1990-luvulla
on ollut voimakkaampaa kuin pojilla. Myds hajonnat ovat kasvaneet molemmilla sukupuolil-

la, pojilla tosin kasvu on ollut vahdisempaa. (Nupponen & Telama 1998, 123-124.)

Nuorten BMI:n kasvua on havaittu myds Ruotsissa. Esimerkiksi ylipainoisten (BMI > 25)
osuus oli kasvanut tyt6illa kolmesta prosentista yhdeksééan prosenttiin ja pojilla kolmesta pro-
sentista seitseméaan prosenttiin vuosien 1974 ja 1995 vélill4. (Westerstahl, Barnekow-
Bergkvist, Hedberg & Jansson 2003.)
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Tassa tutkimuksessa ei ole huomioitu BMI:a oppilaan fyysisen kunnon osatekijana. Joskin sen
voidaan katsoa vaikuttavan tuloksiin siind maarin kuin kuntotestiliikkeité on tehty oman ke-

hon painolla, kuten etunojapunnerrus.

2.2 Lasten ja nuorten kuntoa kuvaavia tutkimuksia

Huotari (2004) vertasi tutkimuksessaan suomalaisten koululaisten fyysistad kuntoa vuosina
1976 ja 1991. Tutkimusjoukon fyysisessd kunnossa oli tapahtunut tilastollisesti merkitsevia
muutoksia 25 vuoden aikavalilla. Varsinkin poikien kestavyyskunto ja ylavartalon voima oli-
vat tutkimusajankohtien valill& heikentyneet. Tyt6illa ei ollut havaittavissa yhta selvdd muu-
tosta. Esimerkiksi 7-luokkalaisten poikien 2000 metrin juoksun keskiméaaréinen aika oli kas-
vanut 94 sekunnilla vuodesta 1976 vuoteen 2001. Vuonna 1976 7-luokkalaisista pojista 15
prosenttia ei onnistunut vetamaan yhtékaan leukaa. Vuonna 2001 tallaisia oppilaita oli perati
36 prosenttia. Huotarin tutkimustuloksia tukevat Puolustusvoimien alokkailleen tekemét kes-
tavyys- ja lihaskunnon mittaukset, joissa hyvan kuntoluokan saavuttaneiden maaré on pudon-
nut jyrkasti vuodesta 1988 vuoteen 1998. Erityisesti alokkaiden kestdvyyskunto on heikenty-
nyt selvasti. Kestavyyskunnon osalta vuosien 1987 ja 2000 vélisend aikana on kiitettava- ja
hyvakuntoisten mééra vahentynyt 70 prosentista 41 prosenttiin. Vastaavasti tyydyttava / huo-
nokuntoisten méaara on lisaantynyt 30 prosentista 59 prosenttiin. Ylaraajojen seka keskivarta-
lon lihasten voiman seka jalkojen rajahtavén voiman osalta on myos tapahtunut heikentymis-
t4. Vuonna 1988 lihaskuntotesteissd 68 prosenttia varusmiehisté saavutti vahintdan hyvan
lihaskuntoindeksin, kun vuonna 2000 hyvan tason saavutti endd 39 prosenttia. On myos huo-
mattava, ettd kaikki suomalaiset miehet eivat suorita varusmiespalvelusta ja yhtena palve-

lusesteend on todettu olevan huono kunto. (Liesinen 2000, 24-26.)

Ruotsalaisten nuorten kuntoa késittelevassa tutkimuksessa nuorten kestavyyskunto oli heiken-
tynyt vuosien 1974 ja 1995 valilla. Myo6s kasien ja vartalolihasten lihaskestavyys oli heiken-
tynyt, mutta kummankin sukupuolen staattinen maksimivoima ja poikien rgjahtava voima

olivat parantuneet (Westerstahl ym. 2003).

Viiden Euroopan maan (Suomi, Viro, Saksa, Belgia ja TSekki) vertailussa 12—15- vuotiaiden
suomalaisten nuorten kunto oli hyvaa keskitasoa. Tdma koskee varsinkin lihaskuntoa ja not-
keutta. Vertailussa saksalaiset koululaiset olivat yleisesti heikoimpia ja virolaiset hyvékuntoi-

simpia. Suomalaiset sijoittuivat vauhdittomassa pituudessa ja 5-loikassa keskitasolle. Myds
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istumaannousussa suomalaiset sijoittuivat keskitasoisesti. Notkeudessa suomalaiset olivat
vertailtujen maiden parhaita ja kestavyyssukkulajuoksussa suomalaiset pojat olivat keskimé&a-
rin toisena tai kolmantena ja tytot kolmantena tai neljantena. (Nupponen & Telama 1998,
123-124.)
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3 FYYSINEN AKTIHVISUUS

3.1 Fyysinen aktiivisuuden maaritelma

Fyysiseen aktiivisuuteen kuuluu kaikki lihasten tahdonalainen energiankulutusta lisdava toi-
minta. Kasite ei ota kantaa henkilon liikuntaan liittyviin syihin tai tavoitteisiin. Synonyymina
fyysiselle aktiivisuudelle pidetdén yleensé sanaa lilkkuminen. Liikkuminen ei sisélla ajatusta
liikunnan harrastamisesta ja siksi sitd voidaan kayttdad huomattavasti laajemmassa merkityk-
sessé kuin litkuntaa. Liikkumisesta voidaan puhua esimerkiksi kasiteltdessé energiankulutuk-
sen lisddmista tai yleisen fyysisen inaktiivisuuden ehkadisemista. Liikkuminen mielletaan kui-
tenkin helposti henkildn liikkumiseksi paikasta toiseen, ja siksi esimerkiksi nostaminen tai
muu paikalla tapahtuva fyysinen aktiivisuus voi jaada késitteen ulkopuolelle. (Vuori 2005.)

Tassa tutkimuksessa kaytetdan termid fyysinen aktiivisuus.

Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on fyysinen inaktiivisuus, josta voidaan kayttad myds ter-
mié liikkumattomuus. Fyysinen inaktiivisuus ei kuitenkaan tarkoita taydellista lihasten kayt-
tdmattomyytté tai lepotilaa vastaavaa energia-aineenvaihduntaa, vaan niin vahéista fyysista
aktiivisuutta ettei se riitd pitdmaan elimistén toimintoja ja rakenteita tarkoituksenmukaisessa
kunnossa. Fyysinen inaktiivisuus saa aikaan muun muassa erilaisten kudosten surkastumista
sekd aineenvaihdunnan heikentymisté. Toisaalta on muistettava etta lepo on myds elimistolle
valttaméatonta. Erityisesti kilpaurheilijoilla lepoa voi olla jopa liian v&han. Fyysinen inaktiivi-
suuden seuraukset ovat osittain riippumattomia fyysisesta aktiivisuudesta. Tamé tarkoittaa
kaytannossa sitd, etta henkildn tulisi paitsi olla fyysisesti aktiivinen pyrkia lisaksi valttdmaan

fyysisté inaktiivisuutta kuten vaikkapa pitkaan jatkuvaa istumista. (\Vuori 2005.)

Fyysinen aktiivisuus on ihmiselle vélttamé&tonta normaalin toimintakyvyn kannalta. Kaikkein
selvimmin tdma4 tulee esiin fyysisen hyvinvoinnin kannalta, mutta jopa ihmisen mieli tarvitsee
fyysista aktiivisuutta. Fyysinen aktiivisuus on yhteydessa painonhallintaan, sydan- ja ve-
risuonielimistdon kuntoon, hyviin veren rasva-arvoihin, luuston kuntoon seka psyykkiseen hy-
vinvointiin. (Vuori & Miettinen 2000.)

Corbin ja Lindsey (2005, 64) jakavat fyysisen aktiivisuuden pyramidissaan fyysisen aktiivi-
suuden neljaan tasoon ja kuuteen lohkoon sen mukaan, kuinka paljon mitékin fyysisen aktii-

visuuden osa-aluetta tulisi tehda (kuvio 1). Padosa fyysisesta aktiivisuudesta tulisi toteuttaa
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alimmalla tasolla eli arkiliikuntana. Rinnakkaisia samalla tasolla olevia lohkoja pitéisi toteut-
taa suunnilleen saman verran. Alin taso koostuu yhdesta lohkosta. Téall& tasolla on arkiliikun-
ta, jota pitéisi olla joka paiva véahintéan puoli tuntia. Arkiliikunnaksi lasketaan esimerkiksi
koulumatkat, puutarhan hoito jne. Toisella tasolla on kaksi lohkoa, rasittava kuntoliikunta ja
aerobinen liikunta, joita olisi hyva olla kolmesta kuuteen kertaan viikossa vahintdan 20 mi-
nuutin ajan. Rasittavaa kuntoliikuntaa ovat esimerkiksi erilaiset intervallityyppiset harjoituk-
set kuten vaikkapa pallopelit. Aerobinen liikunta on hapellisella energiantuotolla tapahtuvaa
ns. kestavyysliikuntaa kuten lenkkeilya tai uintia. Kolmas taso koostuu niin ikaan kahdesta
lohkosta. Nama ovat notkeus ja voima. Notkeutta kehittavaa fyysisté aktiivisuutta suositellaan
olemaan kolmesta seitsemaén kertaan ja voimaa kehittdvaa fyysisté aktiivisuutta kahdesta
kolmeen kertaan viikossa. Kertojen méaara riippuu myos siita halutaanko ominaisuutta vain
yllapitaa vai pyrkia kehittaméaan. Ylimmalla tasolla pyramidissa on lepo. Lepo on elimistélle
valttaméatontd, mutta liian suuri inaktiivisuus on ihmiselle haitallista. Yli kahden tunnin inak-
tilvisia jaksoja péivan aikana pitéisikin pyrkia valttdmaan. Téssa esitystavassa halutaan mité
ilmeisimmin painottaa jonkinlaista jatkuvaa pidemman inaktiivisuuden valttamista. Muussa

tapauksessa levon sijoittaminen pyramidin huipulle ei tunnu kovin ymmarrettavalta.

Lepo

Notkeus Voima

Rasittava kuntoliikunta | Aerobinen liikunta

Arkiliikunta

KUVIO 1. Fyysisen aktiivisuuden pyramidi. (Mukailtu Corbin & Lindsey 2005, 64.)
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Bouchard ja Shephard (1994) asettavat fyysisen aktiivisuuden viitekehykseen, jossa fyysinen
aktiivisuus, terveyskunto ja terveys ovat vuorovaikutussuhteessa keskendén. Terveyskunto
kasittaa tassa yhteydessa lahinna fyysisen terveyden. Perima vaikuttaa kaikkiin kolmeen osa-
alueeseen seka liséksi ndiden vuorovaikutussuhteisiin. Lisaksi muut tekijat kuten eldmantapa,
yksil6lliset ominaisuudet ja fyysinen seka sosiaalinen ymparisto vaikuttavat kaikkiin kolmeen
alueeseen. Perintttekijat madraavat sitd, milla tavalla kolme eri osa-aluetta vaikuttaa toisiinsa.
Esimerkiksi sama fyysinen aktiivisuus voi toisella aiheuttaa suuremman lihasmassan kasvun
kuin toisella. Huomion arvoista on myos se ettd nama kolme osa-aluetta vaikuttavat toisiinsa

paitsi suoraan ja myos toisen osa-alueen kautta.

Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta. Sen tarkoituksena on erityisesti vaikuttaa henkilon ter-
veyteen, kuntoon ja toimintakykyyn seka antaa erilaisia kokemuksia ja elamyksia. Liikunta
voidaan jakaa kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hy6tyliikuntaan riippuen litkunnan péa-
asiallisesta tavoitteesta ja siséllostd. Sama litkuntamuoto voi siis kuulua useaan eri kategori-
aan. (Vuori 2005.)

Terveysliikunnaksi voidaan maaritell& liikunta, joka aiheuttaa liikkumisen syisté riippumatta
terveydelle edullisia vaikutuksia. Nama voivat olla seka fyysisid, psyykkisia etté sosiaalisia.
Liséksi terveytta edistavan liikunnan tulisi aiheuttaa mahdollisimman véhén haittoja tai tur-
vallisuusriskeja. Edistadkseen terveytta liikunnan pitaa olla usein toistuvaa, jatkuvaa ja koh-
tuullista. Kohtuullisuus kuten riskittdmyyskin riippuvat tietenkin liikkujan tasosta ja ovat siis
suhteellisia ké&sitteita.

Vuori vertaa aktiivista eldmantapaa, terveysliikuntaa, kuntoliikuntaa ja urheiluharjoittelua
suhteessa terveyshyotyihin ja haittoihin. Terveys ja toimintakyky lisaantyvat voimakkaasti
kun liikkunnan mé&araé lisataan alhaisella tasolla (aktiivinen elaméntapa), mutta enaé heikosti
korkealla tasolla (urheiluharjoittelu). Terveysriskit ja -haitat puolestaan lisddntyvat voimak-
kaasti vasta suurilla litkuntamaarill4. Terveyden kannalta tarkeintd on siis lisaté liikuntaa,

mikali sit4 harrastetaan vain vahan. (Vuori 2005.)
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3.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysisen aktiivisuuden maaréé voidaan mitata tavan, intensiteetin, keston ja useuden nako-
kulmasta. Tapa kertoo, milla tavoin henkil® on liikkunut. Intensiteetti kuvaa tehoa eli energi-
ankulutusta tietyssé ajassa. Kesto kertoo, kauanko henkil6 on liikkunut kerralla, ja useus,
montako kertaa henkild on liikkunut esim. paivén tai viikon aikana. (Bouchard & Shephard
1994.)

Yksinkertaisinta on mitata fyysista aktiivisuutta siihen k&ytetyn ajan perusteella. Muun muas-
sa erilaiset litkunta- ja liilkkumissuositukset annetaan usein fyysiseen aktiivisuuteen kaytetyn
ajan mukaan. Yleensa suosituksissa erotetaan myos karkeasti rasittava ja kevyt liikunta. Esi-
merkiksi Corbin ja Lindseyn fyysisen aktiivisuuden pyramidissa kevytta arkiliikuntaa tulisi
olla véhintd&n 30 minuuttia joka paiva, kun taas rasittavaa liikuntaa kolmesta kuuteen kertaan
viikossa. Kansainvalisen suosituksen mukaan lasten ja nuorten pitéisi liikkua vahintadan kohta-

laisella intensiteetilld noin tunti paivéssa (Cavill, Biddle & Sallis 2001).

Intensiteettid voidaan paitsi arvioida sanallisesti (kevyt, kohtalainen, raskas, hyvin raskas),
kuten edelld mainituissa suosituksissa, myds mitata niin kutsuttujen MET-lukujen avulla
(Ainsworth ym. 2000). Yksi MET (metabolic equivalent) vastaa perusaineenvaihduntaa eli
energiankulutusta lepotilassa. 4 MET tarkoittaa nain ollen liikuntaa, joka kuluttaa perusai-
neenvaihduntaan nahden nelinkertaisen maaran energiaa. Téllainen intensiteetti saavutetaan
esimerkiksi kéveltdessa kuuden kilometrin tuntinopeudella (Fogelholm & Kaukua 2005).
MET-luku vastaa tehoa, ei tyota. Kun intensiteetti eli MET-arvo kerrotaan ajalla, saadaan
kulutetun energian maara. MET-luvut ovat hyddyllisia erityisesti lihavien ihmisten fyysista
aktiivisuutta mitattaessa, silla heidan kohdallaan sama liikkuminen on usein raskaampaa kuin

kevyemmalla henkil6l1a ja kuluttaa my6s enemmaén energiaa. (Fogelholm 2005a.)

Kohl, Fulton ja Caspersen (2000) vertailevat fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmista itse-
raportointia, suoraa seurantaa, mekaanisia ja elektronisia mittareita seka kaksoismerkitty vesi

-menetelmaa. Itseraportoinnissa henkil0 selostaa itse tiedot toteutetusta fyysisesta aktiivisuu-

desta joko vapaamuotoisesti tai vastaamalla valmiisiin kysymyksiin. Raportointi voi tapahtua
haastattelemalla tai kirjallisesti. Itseraportointi on toimiva menetelma etenkin nuorilla ja ai-

kuisilla.
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Suorassa seurannassa observoija keréa tiedot tutkimushenkilon fyysisesté aktiivisuudesta.
Tama menetelmé soveltuu parhaiten lasten tutkimiseen. Lasten itseraportointi voi olla varsin

epéluotettavaa, vaikka se tapahtuisi suullisestikin. (Kohl ym. 2000.)

Hyvia esimerkkejd mittareista ovat syke- ja askelmittarit. Sykemittari mittaa syddmen syk-
keen tiheyttd, askelmittari puolestaan otettujen askelten méaaréa. Tallaiset mittarit saattavat
arvioida myos likimaaraista energian kulutusta niihin syétettyjen tietojen perusteella. Mukana
pidettdvat mittarit voivat tuoda toisille lisamotivaatiota, kun taas toisilla vahentaa sita kayton
hankaluuden tdhden. (Kohl ym. 2000.)

Kaksoismerkitty vesi -menetelmé (DLW/ doubly labeled water) on laboratoriotutkimus, joka
mittaa energian kulutusta. Kohl ym. toteavat DLW:n ja laboratoriotutkimusten yleisesti ole-
van hyvin tarkkoja, mutta kalliita ja vaikeasti toteutettavia. Lisdksi ne ovat hyvin spesifej
eik& esimerkiksi DLW:n mittaama energiankulutus kerro vasta kuin yhden osan fyysisesta
aktiivisuudesta. (Kohl ym. 2000.)

Parhaan mittausmenetelman valintaan vaikuttavat siis monet tekijat, kuten tutkimuksen kesto,
resurssit, tutkittavien mééra ja tutkittavien ikd. Ei voida ndin ollen sanoa, mikd menetelmista
olisi absoluuttisesti paras. Tutkimuksen tarkkuutta voidaan lisata myds kayttamalla useampaa

menetelmaa.

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tutkimusten mukaan mm. ikd, sukupuoli ja lapsuudes-
sa opitut elaméntavat. Tutkimuksissa pojat ovat olleet aktiivisempia kuin tytot kaikissa iké-
ryhmissa (Nupponen & Telama 1998). Murrosian alkaessa molempien sukupuolten liikunnal-
linen aktiivisuus kuitenkin véhenee (Hamaldainen ym. 2000). Koululiikunnan kannalta on
huomattavaa, ettd lapsuudessa opitun fyysisesti aktiivisen elamantavan voidaan havaita jatku-
van myo6s myohempiin eldmanvaiheisiin (Sadkslahti 2005). Fyysiseen aktiivisuuteen vaikut-
tavia tekijoité ei tutkita tdssa opinndytetytssa. Muutenkin tutkimuksemme keskittyy kausaa-

lisuhteiden sijasta pelkkien korrelaatioiden selvittdmiseen.
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4 KOULUMENESTYS

4.1 Koulumenestyksen maaritelma

Blomquvistin (1958, 36—38) mukaan koulumenestys tarkoittaa oppilaan kykya tayttad koulun
tiedolliset vaatimukset. Ekbrandin (1998) maéaritelmé koulumenestykselle on hyvin saman-
suuntainen. Han lisaksi hieman laajentaa sita kasittaméaan myaos oppilaiden subjektiivisen ko-
kemuksen koulumenestyksesta seka oppilaan uran koulussa. Uraan kuuluvat esimerkiksi osal-
listuminen erilaisiin tapahtumiin ja toimintoihin koulussa. PISA-tukimuksessa koulumenes-
tystd mitataan lukutaidon, matematiikan ja luonnontieteiden tiedoissa ja taidoissa (\Valijarvi
ym. 2002). NyKkyisissa tutkimuksissa koulumenestys ndhdaan tavallisesti kaikkien aineiden
keskiarvona. Vaihtoehtoisena nakdkulmana voidaan ottaa huomioon Hautaméen (2008) na-
kemys, jossa koulumenestysta tarkastellaan koulunkdynnissé ilmenevien ongelmien mééran
mukaan (ldksyjen tekeminen, tehtdvien aloittaminen, koulutarvikkeista huolehtiminen jne).
(Hautamaki 2008.)

Koulut katsovat usein myos kayttaytymisen olevan osa koulumenestysté ja antavat siita oppi-
laille erillisen numeron. Tatd voidaan pitdd Blomqvistin maéritelmén mukaisena menettelyna,
sikali kuin koulun vaatimien kaytésnormien hallitseminen on osa koulun tiedollisten vaati-

musten tayttamista. Tassa tutkimuksessa on seurattu tutkittavan koulun menettelya ja laskettu

kaytdsnumero mukaan keskiarvoon.

4.2 Koulumenestyksen mittaaminen

Koulumenestysta voidaan selvittaa joko tutkimuksilla, joissa kaikki tutkittavat suorittavat
saman kokeen tai todistusarvosanojen perusteella. Koulutodistusten tarkoitus on muodostaa
oppilaalle mahdollisimman realistinen késitys oppimisestaan ja kehittymisestaan, ja siten tu-
kea oppilaan persoonallisuuden kasvua. Arvioinnin tulee olla totuudenmukaista ja perustua
monipuoliseen ndyttoon. Oppilaan edistymistd, tyoskentelya ja kéyttaytymisté arvioidaan suh-
teessa opetussuunnitelman tavoitteisiin ja kuvauksiin oppilaan hyvasta osaamisesta. (Perus-

opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 262.)

Perusopetuksen aikana kaytettavia todistuksia ovat lukuvuositodistus, valitodistus ja erotodis-

tus (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 268). Tassé tutkimuksessa oppilai-
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den koulumenestysta on selvitetty edellisestd paattotodistuksesta. Arviointi annetaan joko
numeerisesti tai sanallisesti. Numeroarvostelussa kdytetdan asteikkoa 4-10, jossa 4 tarkoittaa
hylattya. Todistuksissa ei kaytetd puolikkaita numeroita vaan ainoastaan kokonaislukuja. (Pe-

rusopetuksen oppilaanarvioinnin perusteet 1999, 12.)

4.3 Koulumenestykseen vaikuttavat tekijat

Koulumenestykseen vaikuttavat monet tekijat kuten lahjakkuus, sukupuoli, asenteet ja tempe-
ramentti. Ympaéristd vaikuttaa koulumenestykseen mm. maan/koulujarjestelman, sosioeko-
nomisen aseman seké& vanhempien asenteiden ja koulumenestyksen kautta. Myods oppiaineella

itsellddn on vaikutusta koulumenestykseen.

4.3.1 Oppilaan ominaisuuksien vaikutus koulumenestykseen

Oppiaineet painottavat hieman erilaisia oppilaan ominaisuuksia. Lukemisessa merkittavin
tekija on oppilaan kiinnostus ja motivaatio lukemista kohtaan. Lukutaito riippuu siis pitkalti
siit4, kuinka paljon oppilas lukee. Matematiikassa suoriutumiseen liittyy vahvasti oppilaan
minakasitys matematiikassa. Oppilas suoriutuu sitd paremmin, mitd enemman han luottaa
matemaattisiin kykyihinsd. On kuitenkin vaikea sanoa, etté johtuuko hyva minékéasitys mate-
matiikassa oppilaan taidoista vai kokeessa osoitetut taidot hyvastd minakasityksesta. (Valijar-
vi ym. 2002.)

Keltikangas-Jarvinen (2006) toteaa temperamentin vaikuttavan oppimiseen, arvosanoihin,
tapaan tehd& kotitehtévét, opettajan ja oppilaan valiseen vuorovaikutukseen, oppilaan statuk-
seen luokassa seka mindkuvan muodostumiseen. Temperamentti ei ole ainoastaan huono asia
koulumenestyksen kannalta, vaan temperamentti voi yhtélailla myds tukea koulumenestysta.
Olennaista onkin, miten temperamentti otetaan huomioon opetuksessa. Se, miten lukuisat eri-
laiset temperamenttipiirteet vaikuttavat koulumenestykseen, riippuu téysin tilanteesta. Sinnik-
kyys ja perdédnantamattomuus saattavat jossakin tilanteessa tehdé lapsesta ihanneoppilaan
mutta syrjayttaa hénet toveripiirista. Sosiaalisuus ja seurallisuus ovat puolestaan hyvia piirtei-

t& kaveripiirissa, mutta voivat aiheuttaa keskittymisongelmia oppitunnilla.

Sukupuoli vaikuttaa suoriutumiseen selvimmin peruskoulussa. Tarmon (1986) mukaan tytot

ovat yleisesti poikia parempia koulussa. Esimerkiksi aidinkieli, vieraat kielet ja reaaliaineet
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ovat tytoilla vahvempia kuin pojilla. Poikkeuksen muodostavat matematiikka ja luonnontie-
teet, joissa pojat ovat yhtd vahvoja kuin tytot. Ero sukupuolten vélill4 pienenee alakoulusta
ylakouluun siirryttdessé. Eroa voi selittdd muun muassa poikien huonompi motivaatio kou-
lunkdyntiin. Pojat ovat my6s koulumenestykseltddn huomattavasti tyttdja heterogeenisempi

joukko eli hyviékin poikia on suhteellisen paljon.

Myos Lahdelman (1992, 102, 115) mukaan tyt6t parjaavat koulussa poikia paremmin. Poik-
keuksen tekevat hanen mukaansa matematiikka, fysiikka, liikunta ja kasityot, joissa ei ndy
juurikaan eroa. Tytt6jen keskiarvot ovat peruskoulussa noin puoli numeroa poikia korkeampia
ja vield lukiossakin tyttdjen koulumenestys on parempi. Suoriutuminen matematiikassa nayt-
taa olevan yhtélaista tyttéjen ja poikien osalta myds Kuparin (1993) saamien tulosten perus-

teella.

Oikea asennoituminen ja sopeutuminen koulun s&éntdihin auttavat osaltaan koulussa menes-
tymistd. Oikea asennoituminen on tytoille yleisesti ottaen helpompaa kuin pojille. Opettajien
mukaan pojat ovat villimpid, protestoivat helposti tylsisté tehtavista, kysyvéat herkemmin, esit-
tavat valikommentteja, lahestyvét asioita yllattavistad ndkokulmista ja nostavat niista esiin
kielteisidkin puolia. Tytot puolestaan keskustelevat asiallisesti, tuovat esille mydnteisié asioi-

ta, eivatka halua protestoida, hajottaa tai yllattada. (Tarmo 1986.)

4.3.2 Ympariston vaikutus oppilaan koulumenestykseen

Maa vaikuttaa koulumenestykseen monella tavalla. Valijarven ym. mukaan suomalaisen kou-
lujarjestelman etuja ovat muun muassa tasa-arvoisuus, opetuksen yksiléllistaminen, koulu-
resurssit ja korkeasti koulutetut opettajat. Laadukasta opetusta on mahdollista saada asuinpai-
kasta ja perhetaustasta riippumatta. Opetus pyritaan jarjestamaan ryhmakokojen ja erityisope-
tuksen puolesta sellaiseksi, etta oppilaiden yksilolliset tarpeet voidaan ottaa huomioon. Lisak-
si Suomessa on verraten paljon kouluja ja opettajaksi valmistumiseen vaaditaan véhintéén

maisterin tutkinto. (Valijarvi ym. 2002.)

Vuonna 2000 tehdyn PISA-tutkimuksen mukaan perhetaustalla ei ollut merkittavaa yhteytta
koulumenestykseen (Valijarvi ym. 2002). Kuitenkin esimerkiksi Vélijarvi ja Tuomi (1995,
14) osoittavat vanhempien koulutuksella olevan selvé vaikutus lasten suoriutumiseen koulus-

sa. Mit& korkeammin koulutettuja vanhemmat olivat, sitd parempi oli heidan lastensa koulu-
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menestys. Tdma vaikutus nakyi niin isalla kuin &idillakin, ja se oli selkein peruskoulun aika-

na. Vanhempien akateeminen koulutus nékyi tuloksissa erityisen selvésti.

Vanhemmat voivat vaikuttaa lapsensa menestykseen myos omalla asenteellaan. Oppilaan
asenne opiskeluun kun riippuu hyvin paljon vanhempien asenteesta. Mitd myonteisemmin
vanhemmat suhtautuvat kouluun, sitd myonteisempi on myds oppilaan suhtautuminen. (Hei-
nonen 1972, 136-137.) Tdma tulos onkin helposti yhdistettdvissad vanhempien koulutuksen ja

lapsen koulumenestyksen vélisesta yhteydesta saatuun tulokseen.

Myds perheen sosioekonominen asema vaikuttaa lapsen koulumenestykseen. T&ta voidaan
selittda sillg, ettd korkeassa sosioekonomisessa asemassa olevat vanhemmat ovat yleensa kor-
keammin koulutettuja ja myos arvostavat koulutusta sita kautta enemman kuin véhemmaén
koulutetut. Sosioekonomisen aseman ja koulumenestyksen vélisen korrelaation suuruudesta
on myos saatu jonkin verran erilaisia tuloksia. Esimerkiksi Whiten (1982) tutkimusten mu-
kaan korrelaatio on huomattavasti heikompi, kuin on yleisesti ajateltu. Kuusinen (1992, 49—
52) puolestaan pitda yhteytta varsin merkittdvana. Uusimmassa vuoden 2012 PISA-
tutkimuksessa havaittiin korkean sosioekonomisen aseman vaikuttavan etenkin matematema-
tilkan osaamiseen niin, etta ylimpéan sosioekonomiseen luokkaan kuuluvien perheiden nuoret
ylsivét selvasti parempiin suorituksiin verrattuna alempien sosioekonomisten luokkien nuo-
riin. Samanlaisia tuloksia matematiikan osalta on saatu myos aiemmissa PISA-tutkimuksissa.
(Kupari ym. 2013.)
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5 FYYSISEN KUNNON JA FYYSISEN AKTIVISUUDEN YHTEYDET KOULUME-
NESTYKSEEN AIKAISEMMISSA TUTKIMUKSISSA

5.1 Fyysisen kunnon yhteys koulumenestykseen

Palomaki ja Heikinaro-Johansson (2011) tarkastelivat lilkunnan seuranta-arvioinnissaan kun-
to- ja liikehallintatestissd menestymisen yhteyttd koulumenestykseen. Kunto- ja liikehallinta-
testin osatesteista kuusi perustui Nupposen ym. (1999) laatimaan koululaisten kuntotestistotn
eli kestavyyssukkulajuoksuun, istumaannousuun vaiheittain, eteentaivutukseen istuen, edesta-
kaisin hyppelyyn, vauhdittomaan 5-loikkaan ja 8-kuljetukseen. Seitsemantené testina kaytet-
tiin Haagin ja Haagin (2001) koordinaatiotestid, jossa suoritetaan muutamia perusliikkeitéa
(kuperkeikka, esteen yli hyppaaminen, tasahyppy kéantyen ja painmakuulla kaynti) mahdolli-
simman nopeasti 12 metrin mittaisella edestakaisella testiradalla. Opintomenestys méaériteltiin
oppilaan ilmoittamien viimeisessé todistuksessa saatujen liikunnan, &idinkielen, matematiikan
ja Al-kielen arvosanojen perusteella. Aidinkielen, matematiikan ja Al-kielen arvosanoista
muodostettiin koulumenestysmuuttuja laskemalla naiden arvosanojen keskiarvo. Yhteys oppi-
laan kunto- ja litkehallintaindeksin sek& kouluarvosanojen valilla oli tilastollisesti merkitsevé
seka tytoilla ettd pojilla. Kunto- ja liikehallintaindeksin yhteys oppilaan liikunnan arvosanaan
oli johdonmukaisesti nouseva. Testeissa hyvin menestyneilld tytilla ja pojilla olivat siis pa-
remmat liikuntanumerot kuin heikosti menestyneilld. My6s oppilaiden koulumenestyksen ja
kunto- ja liikehallintaindeksin yhteys oli varsin suoraviivainen. Mit4 paremmin oppilas me-
nestyi kuntoja liikehallintatestissa, sit4 parempia hdnen arvosanansa keskiméaérin olivat edell

mainituissa lukuaineissa. (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011.)

Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin (2011) mukaan tulokset kunto- ja liikehallintaindeksin ja
koulumenetyksen yhteyksisté ovat samansuuntaisia kuin vuoden 2003 liikunnan seuranta-
arvioinnissa. Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin tuloksia tukee yhdysvaltalaistutkimus, jossa
todettiin 36 835 oppilaan aineistolla, ettd fyysiselld kunnolla oli itsendinen muista tekijoista,
kuten sosioekonomisesta taustasta, riippumaton yhteys koulumenestykseen. Oppilaiden kes-
tavyyskunto oli positiivisesti yhteydessa koulumenetykseen (r = 0,41). Lisaksi kestavyyskun-
to oli negatiivisessa yhteydessa oppilaan hairiokayttaytymiseen (r = -0,47). Yhdysvaltalaistut-
kijat selittavat tuloksiaan muun muassa siten, etta lilkkkuminen ja siitd seurannut hyva kunto
on voinut vaikuttaa oppilaiden kognitiivisten taitojen kehittymiseen, itsetunnon lisaantymi-

seen, psyykkisen stressin vdhenemiseen tai keskittymiskyvyn paranemiseen (Welk ym. 2010).
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Kirenin (2009) tutkimukseen osallistui 127 oppilasta (64 poikaa ja 63 tyttod) heinolalaisesta
ylakoulusta. Tutkimuksessa I0ydettiin yhteyksia koulumenestykselle ja fyysiselle kunnolle.
Opintomenestysta arvioitiin aidinkielen, Al-kielen ja matematiikan arvosanojen mukaan las-
kemalla niista keskiarvo. Kokonaiskuntoa tarkasteltiin muodostamalla indeksi kuntotestien
osa-alueiden (vauhditon pituushyppy, sukkulajuoksu, istumaannousu, leuanveto pojilla,
koukkukasiriipunta tytoilld, edestakaisin hyppely, eteentaivutus ja Cooper-testi) tuloksista.
Liséksi oppilaille laskettiin painoindeksi. Opintomenestysté tytdilla ja pojilla ei voitu selittaa
kokonaiskunnolla. Kiren havaitsi tutkimuksessaan, ett4 kokonaisopintomenestyksen yhteydet
tyttdjen aerobiseen kuntoon seka poikien vatsalihasten voimaan olivat tilastollisesti merkitse-
vid. Vaikka opintomenestys ei selittdnyt poikien kokonaiskuntoa, oli BMI:n ja opintomenes-
tyksen valilla vahva negatiivinen yhteys. Tama tarkoittaa sitd, ettd mita matalampi BMI pojil-
la oli sitd paremmin he menestyivat opinnoissaan. Tai vastaavasti, ettd mita korkeampi BMI
pojilla oli sitd heikommin he menestyivat opinnoissaan. Sukupuolten vélinen vertailu ylavar-
talon voiman osalta on mahdotonta, sill& pojat suorittivat leuanvetotestin ja tytot koukkukési-
riipuntatestin. Tutkimuksen tuloksien tulkintaa ja vertailua muihin tutkimuksiin hankaloittaa
arvosanojen tarkastelu. Arvosanoihin vaikuttavat aina esimerkiksi arvioinnin periaatteet ja
opettajan subjektiiviset nékemykset oppilaasta, jolloin tulosten suoraa vertailua ei voida teh-
da. Tutkimusotos on harkinnanvarainen, jolloin tutkimustulosten yleistamista valtakunnalli-
sella tasolla ei voi tehdd. Liséaksi kuntotestien olosuhteissa on voinut olla eroja, joka vaikeut-

taa tulosten vertailua.

Grissom (2005) arvioi tutkimuksessaan fyysisen kunnon, sosioekonomisen statuksen ja kou-
lumenestyksen vélisia yhteyksia. Tutkimuksen otoksena oli 884 715 oppilasta Kaliforniasta
Yhdysvalloista. Aineisto keréttiin vuonna 2002. Tutkittavat olivat viidennelta, seitsemannelta
ja yhdeksannelta vuosiluokalta. Oppilaiden fyysisen kunnon selvittdmiseksi aineisto keréttiin
Fitnessgram- testiston tuloksista. Fitnessgram- testistossa oppilaan aerobista kapasiteettia tes-
tattiin yhden mailin juoksulla, kavelytestilla tai progressiivisella kestavyysjuoksutestilla. Vat-
salihasten voimaa ja kestavyytta testattiin vatsarutistustestilla. Yl&vartalon voimaa ja kesta-
vyytta testattiin punnerrustestilla, muunnellulla leuanvedolla tai koukkukasiriipunnalla. Ke-
honkoostumus selvitettiin ihopoimumittauksilla, BMI:n avulla tai bioimpedanssin avulla. Sel-
kélihasten voimaa ja liikkuvuutta testattiin selan ojennustestilld. Notkeutta testattiin eteen-
taivutustestilla tai olkap&an liikkuvuutta mittaavalla testilla. Testattavan taytyi suorittaa jokai-

sesta mitattavasta fyysisen kunnon osa-alueesta vahintéan yksi testi. Koulumenestysta mitat-
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tiin SAT/9- testeill& (Stanford Achievement Test 9th edition), joihin kuuluivat matematiikan
seké lukutaidon osa-alueet.

Grissom (2005) I6ysi tutkimuksessaan tilastollisesti merkitsevélla selitysasteella positiivisia
yhteyksia kokonaiskunnon ja koulumenestyksen vélille. Tyt6illa kokonaiskunnon ja koulu-
menestyksen vélinen yhteys oli voimakkaampaa kuin pojilla. Tuloksien perusteella ei kuiten-
kaan voida suoraan sanoa, etta hyva fyysinen kunto aiheuttaisi parannusta koulumenestykses-
ta. Fyysiset ja psyykkiset prosessit vaikuttavat toinen toisiinsa mutta vaikutusmekanismeja ei

vield tunneta.

Saksassa tehdyssa tutkimuksessa (Schott-Nadja 2007) selvitettiin fyysisen kunnon yhteyksia
kognitiiviseen suorituskykyyn. Tutkimukseen osallistui 203 8-16- vuotiasta oppilasta (102
poikaa ja 101 tytt6d). Fyysista kuntoa testattiin 6 minuutin juoksulla, 20 metrin juoksulla,
koordinaatiotehtavélla, yhden jalan seisontatestilld, kuntopallon heitolla, punnerruksilla ja
eteentaivutustestilla. Kognitiivista suorituskykya mitattiin erilaisilla testeilld, jotka vaativat
esimerkiksi tarkkaavaisuutta, muistia ja nopeutta. Tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, etta
hyva fyysinen kunto voi johtaa yleisiin parannuksiin koulumenestyksessa. Kausaliteetin suh-
teen suoria johtopéé&toksia ei kuitenkaan voida tehdd tdman tutkimuksen perusteella. Liséksi
tutkimus ei kerro, etté aiheuttaako jokin muu tekija parannuksia koulumenestyksessa. Tutki-
mus antaa enemman viitteita fyysisen kunnon vaikutuksesta kognitiivisiin mekanismeihin

kuin suoraan koulumenestykseen, joka hankaloittaa johtop&&tdsten tekoa.

Myos Haapalan (2013) poikkileikkaustutkimus antaa nayttoa fyysisen kunnon, koulumenes-
tyksen ja kognitiivisten kykyjen valisestd yhteydestd. Haapalan tutkimuksessa tutkittiin sy-
dén- ja hengityselimiston kunnon seka motoristen taitojen yhteyttd koulumenestykseen ja
kognitiivisiin kykyihin, kuten tydmuistiin ja keskittymiseen. Tutkimuksen mukaan sydan- ja
hengityselimiston kunto ja motoriset taidot ovat yhteydessa seké kognitiivisiin kykyihin etta

koulumenestykseen.

Etel&-Afrikassa tehdyssa tutkimuksessa tarkasteltiin fyysisté aktiivisuutta, fyysista kuntoa ja
niiden yhteyttd koulumenestykseen 7—14 -vuotiailla lapsilla. Tutkimukseen osallistui yhteensa
212 lasta. Fyysistd kuntoa mitattiin EUROFIT- testiston avulla. Testeind olivat: vauhditon
pituushyppy, koukkukasiriipunta, sukkulajuoksu, 50 metrin juoksu, 1600 metrin juoksu, fla-

mingoseisonta, eteentaivutus ja lautasten koskettelu. Koulumenestyksen mittaamiseen kaytet-
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tiin Etel&-Afrikassa standardoituja matematiikan ja englannin kielen testeja (Educational Ac-
hievement Tests in Mathematics and English). Tutkimuksessa ei kuitenkaan saatu vahvistusta
hypoteesiin, jonka mukaan fyysisella aktiivisuudella tai kunnolla olisi yhteyttd koulumenes-

tykseen. Taman tutkimuksen perusteella suoria johtopaatoksia ylakouluikaisten fyysisen kun-
non ja koulumenestyksen valisesta yhteydestéd on vaikeaa tehdd, silld tutkimuksessa tutkittiin
my0s alakouluikaisid. Vertailua muihin tutkimuksiin hankaloittaa myos se, etta tutkitut lapset
olivat sosioekonomiselta asemaltaan selvésti heikommassa asemassa kuin muissa tutkimuk-

sissa yleensa. (Themane, Koppes, Kemper, Monyeki & Twisk 2006.)

5.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteys koulumenestykseen

Dwyer ym. (2001) tutkivat fyysisen aktiivisuuden korrelaatiota koulumenestykseen. Tahan
tutkimukseen osallistui 9-15-vuotiaita lapsia ja varhaisnuoria. Tutkittavia oli kaikkiaan 9000
kaikista Australian osavaltioista. Heiltd selvitettiin mm. fyysista kuntoa, fyysista aktiivisuutta,

koulumenestysta, terveystottumuksia, vanhempien liikuntaa ja sosioekonomista asemaa.

Tutkimuksen mukaan fyysiseen aktiivisuuteen kaytetty aika korreloi positiivisesti koulume-
nestykseen (taulukko 1). Samoin koulumenestykseen oli yhteydessé fyysinen kunto. Korrelaa-
tiot olivat samansuuntaiset molemmilla sukupuolilla ja kaikissa ikdryhmissa. Fyysisen aktiivi-

suuden ja fyysisen kunnon korrelaatiot koulumenestykseen olivat kuitenkin melko alhaiset.
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TAULUKKO 1. Fyysinen aktiivisuus seka harjoittelu suhteessa koulumenestykseen sukupuo-

len ja i&an mukaan (Spearmanin korrelaatiokertoimet) (Dwyer ym. 2001).

Tytot Pojat

Ik& Fyysinen ak- | Viikoittainen | k& Fyysinen ak- | Viikoittainen
tilvisuus lou- | harjoittelu tilvisuus lou- | harjoittelu
nastauolla nastauolla

9 0,14 0,11 9 0,08 0,17

10 0,14 0,14 10 0,12 0,11

11 0,19 0,12 11 0,00 0,05

12 0,01 0,07 12 0,01 0,13

13 0,01 0,05 13 0,10 0,07

14 0,12 0,10 14 0,18 0,04

15 -0,01 0,01 15 0,14 0,04

Kantomaan (2010) tutkimuksen kohteena olivat hieman vanhemmat oppilaat, mutta hanen

saamansa tulokset nuorista ovat hyvin samansuuntaisia kuin Dwyer ym. (2001) tulokset. Tut-
kimusaineistona oli Pohjois-Suomen syntymékohortti 1986 (N = 9432). Tutkimus suoritettiin
postikyselynd 15-16-vuotialle. Kyselyssé selvitettiin liikunta-aktiivisuutta, perheen sosioeko-
nomista asemaa, tunne-eldman ja kayttaytymisen hairididen esiintyvyytta, koettua terveytta ja

koulumenestysta.

Nuorten litkunnallinen aktiivisuus liittyi vanhempien korkeaan sosioekonomiseen asemaan.
Liséksi liikunnallinen aktiivisuus, vahaiset kayttaytymisen hairiot seka vanhempien korkea
sosio-ekonominen asema olivat toisistaan riippumatta yhteydessa nuorten hyvaan koulume-

nestykseen ja opintosuunnitelmiin. (Kantomaa 2010.)

Véhainen liikkunnan harrastaminen liittyi tunne-eldman hairi6ihin, sosiaalisiin ongelmiin, aja-
tus- ja tarkkaavuushairidihin sekd sosiaaliseen kaytéshairioon. Vahainen liikunta, tunne-
eldman ja kéayttaytymisen hairiot sekd vanhempien alhainen sosioekonominen asema liittyivat

huonoon koettuun terveyteen. (Kantomaa 2010.)
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Taman tutkimuksen mukaan vahéinen liikunta on yhteydessa nuorten tunne-eldmaén ja kayt-
taytymisen hairidihin sek& huonoon koettuun terveyteen. Sen sijaan liikunnallinen aktiivisuus

on puolestaan yhteydessa hyvaan koulumenestykseen. (Kantomaa 2010.)

Tammelinin (2003) tutkimuksessa selvitettiin sdanndéllisen litkunnan, kunnon, painon, koulu-
menestyksen, sosioekonomisen aseman ja terveyden vélisid yhteyksid. Tutkimusaineistona
toimi Pohjois-Suomen syntymakohortti 1966 (N=12058). Liikunta-aktiivisuus selvitettiin pos-
tikyselylla 14- ja 31-vuotiaana vuosina 1980 ja 1997-1998.

Tutkimuksen mukaan koulumenestyksen ja fyysisen aktiivisuuden valill& on positiivinen kor-
relaatio. Hyva liikuntanumero 14-vuotiaana oli yhteydessé aktiiviseen liikkumiseen 31-
vuotiaana. Lisaksi heikko sosioekonominen asema ja heikko koulumenestys olivat yhteydessé
liikkumattomuuteen 14-vuotiaana. Heikko koulumenestys 14-vuotiaana ennusti liikkumatto-
muutta my6s 31-vuotiaana. (Tammelin 2003.) Liikkumattomuus 31-vuotiaana voi johtua liik-
kumattomuudesta 14-vuotiaana. Nain ollen liikkumattomuus 14-vuotiaana voi periaatteessa

selittdd seké heikkoa koulumenestystd 14-vuotiaana etta lilkkumattomuutta 31-vuotiaana.

Ericssonin (2003) mukaan liikunta, joka kehittda lapsen motoriikkaa, kehittaé tasapainoa,
koordinaatiokykya, lukutaitoa ja Kirjoitustaitoa. Ericssonin tutkimukseen osallistui 152 ruotsa-
laista lasta seké kontrolliryhmén 99 lasta. Tutkittavat lapset olivat 1-3.-luokkalaisia. Tutki-
muksessa tarkasteltiin kolmen vuoden aikana lisatyn liikunnan ja motorisen harjoittelun yhte-
ytta koulumenestykseen ja tarkkaavaisuuteen. Lasten tarkkailussa kéytettiin Ericssonin MU-

Gl-tarkkailumenetelmaa (Motorisk utveckling som grund for inlarning).

Tutkittaville lapsille jarjestettiin joka paiva ylimaarainen fyysista aktiivisuutta ja motorisia
taitoja kehittavé tunti muun koululiikunnan lisaksi. Samassa koulussa opiskelevalla vertailu-
ryhmalld oli litkuntaa normaalin lukujérjestyksen mukaan kaksi tuntia viikossa. Tutkittavalle
ryhmalle sen sijaan kertyi liikuntaa yhteensa viidesta kuuteen tuntiin viikossa. Liséksi heille
jarjestettiin tarpeen mukaan yksi ylimaaréinen tunti motoristen taitojen harjoittelua varten

kerran viikossa. (Ericsson 2003.)

Suurimmat erot eivat kuitenkaan olleet luku- ja Kirjoitustaidoissa vaan liikuntataidoissa kuten
tasapainossa ja koordinaatiokyvyssa. Motoriset taidot kehittyivat huomattavasti ylimaaraisen

motorisen harjoittelun seurauksena. Erot nakyivat jo heti ensimmaéisen vuoden jalkeen mutta
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kolmannen vuoden jalkeen erot motorisissa taidoissa olivat kasvaneet jo varsin huomattaviksi

verrattuna tarkkailuryhmaan. (Ericsson 2003.)

Opettajien mukaan oppilaista, jotka olivat heikkoja motorisissa taidoissa, oli suurin osa (68%)
niin ikaan heikkoja myos keskittymiskyvyissa. Tutkimuksen toisena tarkoituksena olikin tut-
kia motorisen harjoittelun vaikutusta lapsen keskittymiskykyihin. Tutkimuksen mukaan tut-
kimukseen osallistuneiden lasten keskittymiskyky oli toisen kouluvuoden jélkeen parempi
kuin vertailuryhmalld. Toisaalta ero oli havinnyt kolmannen kouluvuoden jalkeen, joten kes-

kittymiskyvyn suhteen ei néin ollen voida tehdd mitaén yleista johtopaatosta. (Ericsson 2003.)

Motoristen taitojen ja keskittymiskyvyn liséksi tutkimuksessa tarkasteltiin lasten kehitysta
koulumenestyksessa. Tutkimus osoittaa etté toisena tutkimusvuonna yliméaaraisille liikunta-
tunneille osallistuneet lapset olivat parempia ruotsinkielessa ja matematiikassa. Tutkittavat
lapset menestyivat erityisen hyvin lukemisessa ja kirjoittamisessa. (Ericsson 2003.)

Ericssonin tutkimuksessa on huomattavaa erityisesti sen paljastama kausaliteettisuhde. Seu-
rantatutkimuksena se osoittaa, ettd saatu ero koulumenestyksessa johtuu liikunnasta eika

vaikkapa toisin pdin. Tavallisen poikkileikkaustutkimuksen perusteella emme voi sanoa, ai-
heuttaako liikunta koulumenestyksen vai johtaako koulumenestys liikunnan harrastamiseen,

tai ovatko molemmat seurausta jostakin kolmannesta tekijasta.

Coe ym. (2006) tutkivat litkunnan maaran yhteyttd koulumenestykseen kuudesluokkalaisilla
(N=214). Tutkittavat oppilaat oli jaettu kolmeen ryhméén joita olivat ei-aktiivisten ryhma,
vahan aktiivisten ryhma ja reilusti aktiivisten ryhma. Reilusti aktiiviset liikkuivat Healthy
People 2010 -suositusten mukaisesti. Koulumenestystd mitattiin seka arvosanojen perusteella
ettd standardoiduilla testituloksilla. Oppilaat jotka liikkuivat runsaasti (Healthy People 2010 -
suositusten mukaisesti) saivat parempia tuloksia koulumenestyksessé kuin vahemman liikku-
vat. Kevyelld vahéisella aktiivisuudella ei ollut vaikutusta koulumenestykseen suhteessa ei-
aktiivisiin. Tutkimuksessa ei havaittu merkittavaa yhteytta fyysisen aktiivisuuden ja koulu-
menestyksen valill4. Tutkimus osoittaa etté vaikka fyysiselld aktiivisuudella kaiken kaikkiaan
ei ole merkittdvaa yhteyttd koulumenestykseen, riittdvén runsas liikunta on kuitenkin yhtey-
dessé hyvaan koulumenestykseen. Fyysinen aktiivisuus ei ndin ollen olisikaan suoraan ver-

rannollinen koulumenestykseen vaikka néilla olisikin yhteys keskendaan.
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Trudeau ja Shephard (2008) selvittivat kuinka lisatty koululiikunta vaikuttaa koulumenestyk-
seen, kun kaytettavé aika on otettu pois muista aineista. Tutkimuksissa vahennettiin yksi tunti

paivassa muista aineista ja kéytettiin liikkuntaan.

Tulokset muissa aineissa eivét heikentyneet, vaikka yleensa vahennetty aika heikentaisi vas-
taavasti aineen tuloksia. Trudeau ja Shephard katsovatkin fyysisen aktiivisuuden olevan yh-
teydesséd koulumenestykseen. Heidan mukaansa fyysisella kunnolla ei ole vastaavaa yhteytta.
Fyysisen aktiivisuus saattaa vaikuttaa koulumenestykseen parantamalla keskittymiskykya,
muistia ja luokkahuonekayttaytymistd. Trudeaun ja Shephardin mukaan liikuntaan voidaan
ottaa aikaa muista aineista ilman etté tulokset ndissa aineissa karsivat. Lisaksi tallainen menet-

tely on hyddyllista myos fyysisen kunnon parantumista ajatellen.

Vaikka esimerkiksi Coen ym. (2006) tutkimuksen mukaan fyysisell& aktiivisuudella sindlld&n
ei nayttaisi olevan merkittdvaa yhteyttd koulumenestykseen, suurin osa tutkimuksista kuiten-
kin osoittaa etta niiden valilla olevan véhintaan heikon korrelaation. Ericssonin (2003) tutki-
mus viittaa lisaksi kausaaliseen suhteeseen siten etté fyysinen aktiivisuus voisi selittdd parem-
paa koulumenestysta. Tulokset ndyttaisivat osoittavan ettd yhteys fyysisen aktiivisuuden ja
koulumenestyksen vélilla I0ytyy seka lapsilta ettd nuorilta. Lisaksi Coen ym. tutkimus antaa
hyvin mielenkiintoisen tuloksen, jonka mukaan erityisesti runsas fyysinen aktiivisuus olisi

yhteydesséd koulumenestykseen.
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia
koulumenestykseen ylakoululaisilla oppilailla:

1. Millainen on poikien ja tyttdjen koulumenestys?

2. Millainen on poikien ja tytt6jen fyysinen kunto?

3. Millainen on poikien ja tyttjen fyysinen aktiivisuus?

3.1 Kuinka usein pojat ja tytot harrastavat liikuntaa?

3.2 Kuinka paljon pojat ja tytot kayttavat aikaa hikiliikuntaan?

3.3 Mité liikuntalajeja pojat ja tytot harrastavat?

3.4 Millainen on poikien ja tyttdjen koulumenestys yksilo- ja joukkuelajiryhmissa?

4. Onko fyysinen kunnon, fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen valilla yhteytta?

5. Miten fyysinen kunto, fyysinen aktiivisuus ja yksilo-/ joukkuelaji selittdvéat koulumenestys-

ta?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimus toteutettiin keskisuomalaisessa yldkoulussa. Koulu oli valittu tutkimukseen harkin-
nanvaraisesti. Tutkimuksessa oli mukana 255 oppilasta joista 105 oli poikia ja 150 tyttoja.
Poikia oli siis koko tutkittavasta joukosta noin 47 % ja tytt6ja 53 %. Tutkittavat oppilaat oli-
vat 8.- ja 9.-luokkalaisia. Kuitenkin kuntotestien tulokset olivat edelliseltd lukuvuodelta eli 8.

ja 7. luokalta.

7.2 Aineiston keruu

Kuntotestien tulokset kerattiin oppilaiden kuntokorteissa olevista edellisen lukuvuoden kevét-
lukukauden tuloksista. Varsinkin pojat olivat tehneet testej& hyvin vaihtelevasti eikd samaa
kuntotestia paasty yleensa tutkimaan aivan kaikilta oppilailta. Koulun toteuttamat kuntotestit
pohjautuivat Nupposen, Soinin ja Telaman (1999) laatimiin koululaisten kunnon ja liikehal-

linnan testeihin.

Fyysista aktiivisuuden maaraa ja laatua tutkittiin kyselylomakkeilla, jotka opettajat jakoivat
oppilaille liikuntatuntien yhteydessa. Kysely toteutettiin marraskuussa 2012 viikolla 49. Ky-
selylomakkeella selvitettiin kuinka paljon ja kuinka usein henkil® harrastaa hikiliikuntaa ja
mika on hénelle kaikkein térkein liikunta muoto sek& kuinka paljon ja kuinka usein han har-
rastaa tata kyseista lajia. Kyselylomakkeeseen vastaaminen kesti noin 5 minuuttia, siihen vas-

tattiin paikanpaalla ja vastaaminen oli vapaaehtoista.
Koulumenestystd mitattiin kaikkien oppiaineiden keskiarvon perusteella. Keskiarvot olivat

edellisen kevéan paattotodistuksesta eli 7. ja 8. luokalta. Arvosanatiedot saatiin suoraan kou-

lulta.
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7.3 Tutkimuksessa kaytetyt mittarit

Tutkimuksessa kaytetyt mittarit koostuivat kahdesta osiosta. Fyysista kuntoa selvitettiin kun-

totestitulosten avulla ja fyysisté aktiivisuutta tutkittiin kyselylomakkeen avulla.

7.3.1 Fyysisen kunnon testit

Tassa tutkimuksessa kuntotesteind kéaytettiin Nupposen, Soinin ja Telaman (1999) kehittamia
koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamiseen tarkoitettuja testeja. Tutkimuksessamme
kaytetyille kuntotesteille on tehty paljon luotettavuusanalyyseja testi-uusintatesti menetelman
avulla Tulokset ovat osoittaneet melko korkeaa tai korkeaa reliabiliteettia (Mikkelsson 2007,
63).

Fyysinen kunto méaritettiin tyttdjen osalta eteentaivutuksen, k&sipainonnoston, edestakaisin
hyppelyn, istumaan nousun ja 1500 metrin juoksun perusteella. Pojilla fyysinen kunto maari-
tettiin samalla tavalla mutta 1500 metrin juoksun tilalla oli Cooperin testi.
Eteentaivutustestin tarkoitus on mitata selén, pakaroiden ja takareisien notkeutta. Siin testat-
tava kurottaa istuma-asennossa kasilla niin pitkalle eteenpain kuin pystyy. 50cm tulos on jal-
kapohjien tasolla ja polvet on pidettdva suorina. Testi suoritetaan kahdesti ja parempi tulos

otetaan huomioon.

Késipainonnosto mittaa kasien ja hartioiden kestovoimaa, voimaerottelua ja maksimivoimaa.
Késipainot ovat tytdille 3kg, 4kg ja 5kg, pojille 4kg, 6kg ja 8kg. Kasipainoja nostetaan vuoro-
kasin hartiatasosta suorille kasille tuolilla istuen. Painavampiin painoihin siirrytddn kun mo-
lemmilla k&silla on tehty 20 toistoa. Mikali toinen kasi vasyy, voidaan suoritusta jatkaa yhdel-

14 kadella.

Edestakaisin hyppely testaa maksiminopeutta, tasapainoa ja pikavoimaa. Testattava tekee si-

vuttaishyppelya tasajalkaa putken yli 15 sekunnin ajan.
Istumaannousu mittaa vatsalihasten nopeuskestévyytta ja kestovoimaa. Tarkoituksena on teh-

da maksimimé&éra istumaan nousuja 30 sekunnin aikana. Testattavan kadet ovat kiinni toisis-

saan niskan takana ja polvet ovat 90 asteen kulmassa. Avustaja pitaa kiinni testattavan jalois-
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ta. Yldasennossa kyynérpéiden on kosketettava polvia ja ala-asennossa hartioiden on kosketet-
tava lattiaa.

1500 metrin juoksussa juostaan kyseinen matka mahdollisimman lyhyesséa ajassa, kun taas
Cooperin testissa juostaan 12 minuutin aikana mahdollisimman pitk4 matka. Molemmat mit-

taavat testaavat kestavyytta sekéd vauhtikestavyytta.

7.3.2 Fyysisen aktiivisuuden mittari

Kyselylomakkeen kysymysten avulla selvitettiin oppilaiden fyysisen aktiivisuuden maaraa, ja
laatua. Fyysisen aktiivisuuden méaraa mitattiin kysymalla seka liikkumisen useutta etté vii-
kossa hikiliikuntaan kaytettyd aikaa. Liitkkumisen useus kysyttiin kysymykselld ”” Kuinka
usein harrastat urheilua tai lilkuntaa vapaa-aikanasi vahintdén puolen tunnin ajan?”. Vastaus-
vaihtoehdot kysymykseen olivat 1 = Ei lainkaan, 2 = Harvemmin, 3 = Kerran viikossa, 4 = 2-
3 kertaa viikossa, 5 = 4-6 kertaa viikossa 6 = Kerran péivassa ja 7 = Useita kertoja péivassa.
Hikilitkunnan médrai selvitettiin kysymykselld Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti
harrastat liilkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengéstyt ja hikoilet?”” Vastausvaihtoechdot kysy-
mykseen olivat 1 = Ei lainkaan, 2 = Noin puoli tuntia, 3 = Noin yhden tunnin, 4 = Noin 2-3
tuntia, 5 = Noin 4-6 tuntia ja 6 = 7 tuntia tai enemman. Kysymykset ovat samoja kysymyksia,
joita on kaytetty liikunnan oppimistulosten seuranta-arvioinnissa vuosina 2003 ja 2010. Kéayt-
tdmiamme fyysisen aktiivisuuden mittareita ovat kehitténeet ja kayttdneet mm. Nupponen ja
Telama (1998) seka Aarnio (2002). Viikossa hikiliikuntaan kdytetyn ajan kysyminen ottaa
huomioon ajan lisaksi myds intensiteetin vaikka ei mittaakaan sita kovin tarkasti. Kysymys
mittaa toisin sanoen vahimmaisintensiteettid kerrottuna ajalla. N&in ollen viikossa hikiliikun-
taan kdytetyn ajan mittaaminen vastaa energiankulutusta, jonka henkilé on vahintaan kulutta-
nut. (Fogelholm 2005a.)

Fyysisen aktiivisuuden laatua mitattiin kysymalla henkilon tarkeinté litkuntamuotoa ja kuinka
paljon han harrastaa kyseista liikuntaa. Mikaéli tutkittava henkil® harrasti lajia vahemmaén kuin
kerran viikossa tai vahemman kuin kaksi tuntia viikossa, ei tarkeimmalla lajilla katsottu ole-
van merkitystd. Lopuksi henkildiden harrastamat urheilulajit jaettiin joukkue- ja yksilourhei-

lulajeihin.
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7.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Validiteetilla tarkoi-
tetaan sitd, miten hyvin mittari ja tutkimusmenetelmét mittaavat tarkoitettua asiaa. Reliabili-
teetilla puolestaan tarkoitetaan testin toistettavuutta ja satunnaisvirheettomyyttd. (Metsamuu-
ronen 2005, 64-66.)

7.4.1 Validiteetti

Ulkoinen validiteetin eli yleistettdvyyden suhteen tulee ottaa huomioon, etté kaikki tutkittavat
oppilaat olivat samasta Keski-Suomen koulusta. Tdma vaikuttaa tutkimustiedon yleistettavyy-
teen vaikkapa koko Suomea koskevaksi. Tutkimukseen osallistui kaiken kaikkiaan 255 oppi-

lasta, mit& voidaan pitaa yleistettdvyyden kannalta kohtuullisen hyvana.

Siséinen validiteetti on pyritty varmistamaan kayttamalla alan Kirjallisuudessa ja aikaisem-
missa tutkimuksissa kéytettyja kasitteitd ja mittareita (Metsémuuronen 2005, 64-66). Koulu-
menestysta tutkittiin laaja-alaisesti kaikkien oppiaineiden eika vain ainoastaan jonkin yksittai-
sen aineen kannalta. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa otettiin huomioon fyysisen aktiivi-
suuden ajallinen kesto, useus, intensiteetti ja laatu. Fyysinen kunto ymmarrettiin tutkimukses-
sa monen eri kuntotekijan summaksi, eika yksittdinen kuntotekija ole néin ollen paassyt vaa-
ristdmaan kokonaiskuvaa oppilaan fyysisestd kunnosta. Ainoastaan se etteivat kaikki pojat
olleet tehneet kaikkia kuntotestiliikkeitd heikensi poikien fyysisen kunnon mittauksen sisdista

validiteettia.

7.4.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan testin toistettavuutta ja satunnaisvirheettomyytta (Metsamuuro-
nen 2005, 64-66). 255 oppilaan otantaa voidaan pitd4 kohtuullisen suurena ja varmistavan
néin riittdvan hyvan reliabiliteetin mikali tutkitaan koko otantaa yhdessa. Jos taas tutkitaan
vaikkapa pelkki& poikia, on otanta huomattavasti pienempi, mika vaikuttaa myos reliabiliteet-
tiin, joskin piddmme myds pelkkien poikien otantaa kohtuullisena.

Kerattya tietoa voidaan pitad varsin luotettavana. Kouluarvosanat on keréatty suoraan koululta,
joten niiden luotettavuutta ei ole syyta epdilla. Fyysisen kunnon testaaminen on suoritettu

opettajan valvonnassa, miké parantaa tulosten luotettavuutta. Fyysisen aktiivisuuden mittaa-
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misen osalta katsomme, ettei kyselyyn virheellisesti vastaamiseen ole ollut mitdadn ymmérret-
tavaa motiivia. Tutkimuksen tuloksissa ei esimerkiksi ndy yksittaisten oppilaiden henkilokoh-
taisia tietoja, eika kerdatyilla tiedoilla fyysisesta aktiivisuudesta ollut vaikutusta oppilaiden

seuraavaan liikunnan arvosanaan.

Reliabiliteettia voidaan tutkia rinnakkaismittauksen, toistomittauksen ja sisaisen konsistenssin
kautta (Metsdmuuronen 2005, 65-67). Esittamissamme aiemmissa tutkimuksissa on kaytetty
kussakin hieman erilaisia mittareita, joten niitd voidaan pitéa eraanlaisina rinnakkaismittauk-
sina. Naiden tutkimusten tulokset ovat padasiassa samansuuntaisia oman tutkimuksemme

kanssa.

Kuntoindeksit muodostettiin erikseen pojille ja tytdille, koska pojat ja tytot olivat suorittaneet
erilaiset kestavyyskuntotestit. Poikien kuntoindeksi muodostettiin standardoimalla eteentaivu-
tus-, kdsipainonnosto-, edestakaisin hyppely-, istumaannousu- ja Cooperin testien tulokset ja
laskemalla niistd summamuuttuja. Poikien kuntoindeksin Cronbachin alfa-kerroin oli 0.545.
Tyttdjen kuntoindeksi muodostettiin standardoimalla eteentaivutus-, k&sipainonnosto-, edes-
takaisin hyppely-, istumaannousu- ja 1500 metrin juoksun testien tulokset ja laskemalla niisté
summamuuttuja. Tyttdjen kuntoindeksin Cronbachin alfa-kerroin oli 0.712. Fyysisen aktiivi-
suuden indeksia varten muodostettiin summamuuttuja kysymyslomakkeen kysymyksisté.
Fyysisen aktiivisuuden kysymysten vastausluokat luokiteltiin ensin yhteismitallisiksi niin, etta
molemmissa kysymyksissa oli kuusi vastausluokkaa. Kysymyksen ”Kuinka usein harrastat
urheilua tai lilkuntaa vapaa-aikanasi vahintdén puolen tunnin ajan?” vastausluokat ei lain-
kaan” ja “harvemmin” yhdistettiin, jolloin molempien kysymysten vastausluokat saatiin yh-
teismitallisiksi. Fyysisen aktiivisuuden indeksin Cronbachin alfa-kerroin pojilla oli 0.833,
tyt6illa 0.746 ja koko aineistolla 0.779.

7.5 Tutkimusaineiston tilastollinen analysointi

Tutkimusaineiston tilastolliseen analysointiin kéytettiin SPSS Statistics 20.0 for Windows -
ohjelmaa. Muodostettujen summamuuttujien (kuntoindeksi ja fyysisen aktiivisuuden indeksi)
sisdista yhdenmukaisuutta tarkasteltiin Cronbachin alfa-kertoimen avulla.

Tutkimuksessa kaytetyt muuttujat olivat normaalijakautuneita, joten tassé tutkimuksessa kay-

tettiin parametrisia testejd. Sukupuolten valisia keskiarvoeroja tarkasteltiin T-testill4 kuntotes-
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tien tulosten ja koulumenestyksen osalta. Cohenin d (effect size) kertoimen avulla tarkasteltiin
tilastollisten merkitsevyyksien mielekkyyttd, jossa 0.2 osoittaa pientd, 0.5 keskisuurta ja 0.8
suurta mielekkyyttd. Sukupuolten vélisié eroja fyysisessa aktiivisuudessa tarkasteltiin ristiin-
taulukoinnilla. Sukupuolen ja fyysisen aktiivisuuden valista riippuvuutta tarkasteltiin khiin
nelio -testin avulla. Kuntotestien, kuntoindeksin, fyysisen aktiivisuuden valisia yhteyksia sel-
vitettiin Pearsonin tulomomentti-korrelaatiokertoimen avulla. Fyysisen kunnon, fyysisen ak-
tiivisuuden ja koulumenestyksen vélisid yhteyksia tutkittiin lineaarisesta regressioanalyysistéa
saatujen korrelaatiokeroimien avulla. Fyysisen kunnon, fyysisen aktiivisuuden ja liikuntalajin
yhteyttd koulumenestykseen tarkasteltiin lineaarisen regressioanalyysin avulla. Analyyseissa
p-arvon tilastollisiksi merkitsevyys arvoksi méariteltiin p<.05.
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8 TULOKSET

8.1 Poikien ja tyttdjen koulumenestys

Tyt6t saivat keskiméarin paremman keskiarvon kuin pojat ja ero on tilastollisesti merkitsevé.
Cohenin d kertoimen perusteella ero on merkittava. (taulukko 2.)

TAULUKKO 2. Poikien ja tyttdjen todistusten keskiarvot. T-testi.

ka kh t-arvo df p-arvo Cohen’s d

Pojat (n = 127) 7,54 0,74 -7,91 281 0,000%** 0,94

Tytot (1= 156) 8,23 0,72

Y hteensa 7,92 0,80

p<0,05% p<0,01** p<0,001%**
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8.2 Poikien ja tyttdjen fyysinen kunto

Taulukon 3 perusteella voidaan havaita, etta tytot ja pojat eivét ole suorittaneet samoja kunto-

testejd. Molemmat sukupuolet ovat kuitenkin suorittaneet 50 metrin juoksun, eteentaivutustes
tin, kdsipainon noston, edestakaisin hyppelyn, istumaannousutestin sek& 8-kuljetustestin.
Eteentaivutuksessa tytot saivat poikia paremman tuloksen kuten myos edestakaisin hyppelys-
sé tilastollisesti erittdin merkitsevélla tasolla. Taytyy muistaa, ettd pojat suorittivat késipainon
nostotestin painavammilla késipainoilla, jolloin testin tulokset eivét ole vertailukelpoisia. Po-
jat puolestaan saivat 8-kuljetus testissa parempia tuloksia tilastollisesti merkitsevalla tasolla.
Pojat saivat hieman parempia tuloksia istumaannousutestissa verrattuna tyttéihin. Cohenin d
kerroin osoitti eron olevan suurta eteentaivutus- ja edestakaisin hyppelytestissa ja keskisuurta

istumaannousu- ja 8-kuljetustestissa.

TAULUKKO 3. Poikien ja tyttdjen kuntotestien keskiarvot. T-testi.

Pojat Tytot
Cohen’
Kuntotesti n ka kh n ka kh t-arvo df p-arvo  d
50m juoksu (s) 23 8,79 1,2 138 8,98 0,87 -0,94 159 0,347 0,18
Eteentaivutus (cm) 85 56,36 7,7 140 63,69 8,57 -6,46 223 0,000%** 1,02
Késipainon nosto 77 81,03 21,27 139 100,31 22,39

Edestakaisin hyppely 15s 80 40,95 7,75 137 45,72 6,92 -469 215 0,000*** 0,87

Vauhditon 5-loikka (cm) 136 888,2 98,62
Istumaannousu 30s 62 2403 554 135 21.67 10,26 1,84 195 0,067 0,72
8-kuljetus 1min 68 17,69 3,51 136 16,07 2,67 3,36 202 0,000*** 0.52

Vauhditon pituus (cm) 82 195,38 32,76

Flamingoseisonta 80 5,04 3,2

Sukkulajuoksu (sek) 67 11,56 1,38

Cooper (m) 31 2396,77 407,66

1500m (min.sek) 140 844 153

p<0,05% p<0,01** p<0,001%**
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8.3 Poikien ja tyttdjen fyysinen aktiivisuus

Kuviossa 2 on esitetty oppilaiden viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden méaran jakautuminen
eri vastausvaihtoehtoihin vastausten lukuméaarana sukupuolittain. Kuvion 2 perusteella seké
Kkhiin neli0 -testin perusteella sukupuolen ja viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden vélilla ei ollut
tilastollisesti merkitsevaa eroa (x2 = 3,13, df = 6, p-arvo = 0,793). Keskimé&érin oppilaat har-

rastivat 4-6 kertaa viikossa urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanaan véahintédan puolen tunnin

ajan.
"Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanasi véhintaan puolen
tunnin ajan?"
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KUVIO 2. Oppilaiden viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden maaré sukupuolittain.
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Kuviossa 3 on esitetty oppilaiden viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden tuntiméaran jakautumi-

nen eri vastausvaihtoehtoihin vastausten lukuméaéaréna sukupuolittain. Kuvion 2 perusteella

seka khiin neli6 -testin perusteella pojat harrastavat enemman “hikiliikuntaa” viikoittain ver-

rattuna tyttoihin (y2 = 14,715, df = 5, p-arvo = 0,012). Tytot harrastavat “hikiliikuntaa” kes-

kimaarin noin 2-3 tuntia viikossa ja pojat 4-6 tuntia viikossa.

60

50

40

Ikm 30

20

10

KUVIO 3. Oppilaiden viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden tuntimaaré sukupuolittain.

"Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa aikanasi niin,
etta hengastyt ja hikoilet?"
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Ei lainkaan Noin puoli
tuntia
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8.4 Poikien ja tyttojen harrastamat liikuntalajit

Taulukon 4 perusteella pojat harrastavat tyttdja enemmaén joukkuelajeja. Poikien jakauma

harrastusten vélilla on melko tasainen kun taas tyttdjen harrastukset ovat painottuneet selkeds-

ti yksilolajeihin.

TAULUKKO 4. Poikien ja tytt6jen harrastamat liikuntalajit

Poika Tytto Kaikki
Liikuntalaji (n=90) (n=80) (n=170)
Joukkuelajit 56 23 40
Yksilolajit 44 77 60
Yhteensé 100 % 100 % 100 %

8.5 Oppilaiden koulumenestys yksiltlajeissa ja joukkuelajeissa

Poikien todistusten keskiarvoissa ei ollut tilastollisesti merkitsevéaé eroa joukkuelajien ja yksi-

I6lajien harrastajien valilla. (taulukko 5.)

TAULUKKO 5. Poikien todistusten keskiarvot yksilolajeissa ja joukkuelajeissa. T-testi.

ka kh t-arvo df p-arvo Cohen’sd

Joukkuelajit (n =48) 7,58 0,69 0,63 86 0528 0,14

Yksilolajit (n=40) 7,48 0,76

Y hteensa 753 0,72
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TAULUKKO 6. Tyttojen todistusten keskiarvot yksillajeissa ja joukkuela-
jeissa. T-testi.

ka kh t-arvo df p-arvo Cohen’sd

Joukkuelajit (n = 18) 8,50 0,78 0,57 78 0,567 0,14

Yksilolajit (n = 62) 8,40 0,60

Y hteensa 8,42 0,65

p<0,05%* p<O0,01** p<0,001%**

Tyttojen todistusten keskiarvoissa ei ollut tilastollisesti merkitsevéa eroa joukkuelajien ja yk-

sil6lajien harrastajien valilla. (taulukko 6.)

8.6 Fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden véliset yhteydet

Taulukossa 7 on esitetty poikien kuntotestien tulosten, kuntoindeksin ja fyysisen aktiivisuu-
den indeksin valiset yhteydet. Poikien kuntotestien valisid korrelaatioita tarkasteltaessa voi-
daan havaita, ettéd istumaannousu korreloi kohtalaisesti k&sipainon noston (r=.472) ja edesta-
kaisin hyppelyn (r=.496) kanssa tilastollisesti erittain merkitsevalla tasolla. Cooperin testi
korreloi kohtalaisesti edestakaisin hyppelyn (r=.644) kanssa tilastollisesti erittdin merkitseval-
l4 tasolla ja kohtuullisesti istumaannousun (r=.575) kanssa tilastollisesti merkitsevélla tasolla.
Pojilla kaikki kuntotestit korreloivat vahintd&n kohtalaisesti kuntoindeksin kanssa. Istumaan-
nousu (r=.825) ja Cooperin testi (r=.807) korreloivat voimakkaasti kuntoindeksin kanssa po-
jilla. Kuntoindeksin ja kuntotestien véliset korrelaatiot ovat pojilla tilastollisesti erittdin mer-
Kitsevia. Fyysisen aktiivisuuden indeksi korreloi kohtalaisesti edestakaisin hyppelyn (r=.422),
istumaannousun (r=.487) ja kuntoindeksin (r=.400) kanssa tilastollisesti erittain merkitsevalla
tasolla. Lisaksi fyysisen aktiivisuuden indeksi korreloi kohtalaisesti Cooperin testin (r=.443)
kanssa ja heikosti k&sipainon noston (r=.254) kanssa tilastollisesti melkein merkitsevalla ta-
solla. (taulukko 7.)
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TAULUKKO 7. Poikien (n = noin 81) kuntotestien, kuntoindeksin ja fyysisen aktiivisuuden véli-
set yhteydet

1.Et. 2.Kpn. 3.Hyp. A4.lst. 5.Cooper 6.Kuntoind. 7.Fyys.akt.

1.Et. 1

2.Kpn. .038 1

3.Hyp. 177 199 1

4.1st. 207 AT2%F* 496%** 1

5.Cooper 214 074 644>***  575** 1
6.Kuntoind. .414*** 571*** 717*** 825*** 8O07*** 1
7.Fyys.akt. .074 254*  422%*  ABT*** 443* A00*** 1

p<0,05* p<0,01** p<0,001***

1 = Eteentaivutus (Et.), 2 = Késipainon nosto (Kpn.), 3 = Edestakaisin hyppely
(Hyp.), 4 = Istumaannousu (Ist.), 5 = Cooperin testi (Cooper.), 6= Kuntoindeksi
(Kuntoind.), 7 = Fyysisen aktiivisuuden indeksi (Fyys.akt.ind),

Tytoilla eteentaivutus korreloi kohtalaisesti késipainon noston (r=.368), istumaannousun
(r=.344) ja kuntoindeksin (r=.615) kanssa tilastollisesti erittdin merkitsevalla tasolla, heikosti
edestakaisin hyppelyn (r=.229) kanssa tilastollisesti merkitsevélla tasolla ja heikosti 1500
metrin juoksun (r=-.219) ja fyysisen aktiivisuuden indeksin (r=.188) kanssa tilastollisesti
melkein merkitsevélla tasolla. Kéasipainon nosto korreloi tytdilla kohtalaisesti edestakaisin
hyppelyn (r=.351), istumaannousun (r=.326), kuntoindeksin (r=.643) ja fyysisen aktiivisuuden
indeksin (r=.327) kanssa tilastollisesti erittdin merkitsevéll4 tasolla ja heikosti 1500 metrin
juoksun (r=-.192) kanssa tilastollisesti melkein merkitsevélla tasolla. Edestakaisin hyppely
korreloi tytoilla voimakkaasti kuntoindeksin (r=.735) kanssa ja kohtalaisesti istumaannousun
(r=.481), 1500 metrin juoksun (r=-.515) ja fyysisen aktiivisuuden indeksin (r=.336) kanssa
tilastollisesti erittdin merkitsevélla tasolla. Istumaannousu korreloi tytoill& voimakkaasti kun-
toindeksin (r=.768) kanssa ja kohtalaisesti 1500 metrin juoksun (r=-.508) ja fyysisen aktiivi-
suuden indeksin (r=.421) kanssa tilastollisesti erittdin merkitsevalla tasolla. 1500 metrin juok-
su korreloi tyt6ill&d voimakkaasti kuntoindeksin (r=-.721) kanssa ja kohtalaisesti fyysisen ak-

titvisuuden indeksin (r=-.305) kanssa tilastollisesti erittdin merkitsevélla tasolla. Tyttojen
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kuntoindeksi korreloi kohtalaisesti fyysisen aktiivisuuden indeksin (r=.440) kanssa tilastolli-

sesti erittdin merkitsevalla tasolla. (taulukko 8.)

TAULUKKO 8. Tyttdjen (n = noin 138) kuntotestien, kuntoindeksin ja fyysisen aktiivisuuden véliset

yhteydet
1.Et. 2.Kpn. 3.Hyp. 4.1st. 5.1500 6.Kuntoind. 7.Fyys.akt.
1.Et. 1
2.Kpn. 368*** 1
3.Hyp. 229%%  351xRx ]
4.1st. SBA4*F*R - 326F*F 481 ]
5.1500m 219* 192* S15*** - 508*** 1
6.Kuntoind. B55*F*  B43*F**  735FF*  768*F*  721F** 1
7.Fyys.akt. .188* 327**F* 336***  421%**  305** A40*** 1

p<0,05% p<O0,01** p<0,001%**

8.7 Fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteys koulumenestykseen

Taulukon 9 perusteella pojilla kuntoindeksi korreloi kohtalaisesti fyysisen aktiivisuuden

(r=.409) kanssa tilastollisesti erittain merkitsevélla tasolla ja kohtalaisesti koulumenestyksen

(r=.331) kanssa tilastollisesti merkitsevalla tasolla. Fyysisen aktiivisuus korreloi pojilla hei-

kosti koulumenestyksen (r=.214) kanssa tilastollisesti melkein merkitsevalla tasolla. (taulukko

9)

Tyt6illa kuntoindeksi korreloi heikosti fyysisen aktiivisuuden (r=.285) kanssa tilastollisesti

merkitsevélla tasolla ja kohtalaisesti koulumenestyksen (r=.473) kanssa tilastollisesti erittéin

merkitsevélla tasolla. Fyysisen aktiivisuus korreloi tyt6ill& kohtalaisesti koulumenestyksen

(r=.374) kanssa tilastollisesti erittdin merkitsevalla tasolla. (taulukko 9.)
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TAULUKKO 9. Fyysisen kunnon, fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen véliset yhteydet.

Pojat (n = 67) Tytot (n=79)
1.Kuntoind. 2.Fyys.akt. 3. Koulum. |1.Kuntoind. 2.Fyys.akt. 3. Koulum.

1.Kuntoind. 1 1
2.Fyys.akt. .409*** 1 .285** 1
3. Koulum. .331** .214* 1 A73*** 374*** 1

p<0,05* p<0,01** p<0,001***

8.8 Fyysisen kunnon, fyysisen aktiivisuuden, liikuntalajin ja koulumenestyksen yhteydet

Fyysinen kunto, fyysinen aktiivisuus ja liikuntalaji olivat yhteydessa koulumenestykseen po-
jilla tilastollisesti melkein merkitsevalla tasolla F(3,63) = 2,82, p < 0,05. Kaikkiaan fyysinen
kunto, fyysinen aktiivisuus ja liikuntalaji selittivat 12 % koulumenestyksen vaihtelusta pojilla.
Fyysinen kunto selitti pojilla vaihtelusta suuremman osan verrattuna fyysiseen aktiivisuuteen
ja litkuntalajiin. (taulukko 10.)

Tytdilla fyysinen kunto, fyysinen aktiivisuus ja liikuntalaji olivat yhteydessa koulumenestyk-
seen tilastollisesti erittdin merkitsevalla tasolla F(3,75) = 10,12, p < 0,001. Kaikkiaan fyysi-
nen kunto, fyysinen aktiivisuus ja liikuntalaji selittivat 29 % koulumenestyksen vaihtelusta
tytoilla. Fyysinen kunto ja fyysinen aktiivisuus selittivét vaihtelusta suurimman osan verrattu-
na liikuntalajiin tyt6illa. (taulukko 10.)
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TAULUKKO 10. Fyysisen kunnon, fyysisen aktiivisuuden ja liikuntalajin yhteys koulumenestyk-
seen. Lineaarinen regressioanalyysi.

Pojat
(n=67)

Tytot
(n=79)

Koulumenestys

Koulumenestys

p p p P
Fyysinen kunto 0,29* .034 0,40%** .000
Fyysinen aktiivisuus 0,10 453 0,27* 011
Liikuntalaji (joukkue/yksildlaji) -0,04 .756 0,05 .652
R? 0,12 0,29

p <0,05* p<0,01** p<0,001***
B = standardoitu regressiokerroin

R2 = estimoidun mallin selitysaste
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9 POHDINTA

Taman tutkimuksen mukaan seké fyysinen kunto etta fyysinen aktiivisuus korreloivat positii-
visesti koulumenestykseen. Tytoilla korrelaatiot olivat kohtalaisia, kun taas pojilla korrelaati-
ot olivat heikkoja. Molemmilla sukupuolilla fyysinen kunto korreloi fyysisté aktiivisuutta

voimakkaammin.

Tutkimustulos seuraa melko tarkasti aiempia tutkimuksia. Selvd enemmisto aiemmista tutki-
muksista ndyttaa osoittavan etté seka fyysisen aktiivisuus etta fyysinen kunto korreloivat posi-
tiivisesti koulumenestyksen kanssa, ja etta korrelaatio olisi heikko. Fyysisesti aktiivisemmat
ja paremmassa fyysisessd kunnossa olevat oppilaat menestyvat siis koulussa hieman parem-

min kuin fyysisesti vahemman aktiiviset ja huonokuntoisemmat.

Fyysisen kunnon osalta aiemmat tutkimukset vaikuttavat hieman tata tutkimusta pessimisti-
semmiltd. Kokonaiskoulumenestyksen ja kokonaiskunnon vélisid yhteyksia l0ysivat Palomaki
ja Heikinaro-Johansson (2010) seké& Grissom (2005). Saksalaistutkimus (Schott-Nadja 2007)
antoi tutkijoiden mukaan enemmaén viitteita fyysisen kunnon yhteydesta kognitiivisiin meka-
nismeihin kuin suoraan koulumenestykseen, joka hankaloittaa johtop&atdsten tekoa. Koko-
naiskoulumenestyksen ja kokonaiskunnon yhteydesté ristiriitaisia tuloksia ovat saaneet Kiren
(2009) seka Etela-Afrikassa tehty tutkimus (Themane ym. 2006). Muissakin tutkimuksissa on
paasty ristiriitaisiin tuloksiin kokonaiskunnon ja kokonaiskoulumenestyksen yhteydesta (vrt.
Chomitz ym. 2009; Coe, Pivarnik, Womack, Reeves & Malina 2006; Themane ym. 2006).
Kuitenkin eréilla fyysisen kunnon osatekijoilla on aiemmissa tutkimuksissa voitu selittaa poi-

kien ja tyttdjen koulumenestysta tilastollisesti merkitsevalla tasolla.

Kestavyyskunnossa myos pojilla korrelaatio koulumenestykseen oli jopa kohtalainen (r=.44).
Kestavyyskunnon osalta tdiméan tutkimuksen tulos vastasi hyvin aikaisemmissa tutkimuksissa
saatuja tuloksia. Kiren (2009) havaitsi tutkimuksessaan, ett4 aerobisella kestavyyskunnolla
voitiin selittaa tilastollisesti merkitsevalla selitysasteella tyttdjen koulumenestysta. Laajan
Yhdysvalloissa toteutetun tutkimuksen (Welk ym. 2010) mukaan oppilaiden kestavyyskunto
oli positiivisesti yhteydessd koulumenetykseen ja lasndoloon seké negatiivisessa yhteydessa
héiriokayttaytymiseen. Kestavyyskunnon yhteyttd koulumenestykseen tukee Yhdysvalloissa
Tennesseessa tehty tutkimus (Eveland-Sayers, Farley, Fuller, Morgan & Caputo 2009), jossa

havaittiin my0ds yhteyksia aerobisen kestdvyyskunnon ja koulumenestyksen vélilla. 11-
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linois”ssa Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa (Castelli, Hillman, Buck & Erwin 2007)
havaittiin, etté erityisesti aerobinen maksimikestavyys korreloi positiivisesti kokonaiskoulu-
menestystad. Tennesseessd ja lllinois ssa tehdyt tutkimukset olivat suunnattu alakouluikisille,
kun taas tdma tutkimus on osoittanut ettd samanlainen yhteys fyysisen kunnon ja koulumenes-

tyksen valilla voidaan 16ytdad myos ylakouluikaisilla.

Vatsalihastestien tulokset ovat tyttjen osalta yhtenevéat muiden tutkimusten kanssa, kun taas
pojille ei tassé saatu tilastollisesti merkitsevaa korrelaatiota. Kirenin tutkimuksen (2009) vat-
salihasten kunnolla voitiin selittda tilastollisesti merkitsevélla selitysasteella poikien koulu-
menestysta. Lihaskunnolla (vatsalihas- ja eteentaivutustesti) oli myds positiivinen yhteys ma-
tematiikkatestin tulosten kanssa Tennesseessa tehdyssa tutkimuksessa (Eveland-Sayers ym.
2009), joka oli suunnattu alakoululaisille. Liséksi Illinois"ssa tehdyn alakoululaistutkimuksen
(Castelli ym. 2007) mukaan punnerrus- seka vatsalihastestien tulokset korreloivat positiivises-
ti ISAT-testin tuloksia matematiikan, &idinkielen kuin my6s kokonaiskoulumenestyksen osal-

ta.

Notkeus oli positiivisesti yhteydessd koulumenestykseen tyt6illa mutta ei pojilla. Notkeuden
ja koulumenestyksen vélilla on 16ydetty yhteys myds Tennesseessa tehdyssa tutkimuksessa

(Eveland-Sayers ym. 2009), jossa eteentaivutustesti oli yhtenad osana lihaskunnon testausta.

Coen ym. (2006) tutkimuksessa ainoastaan runsas liikunta vaikutti positiivisesti koulumenes-
tykseen. Taman tuloksen perusteella lieva litkunnan harrastaminen verrattuna fyysisesti ei-
aktiivisiin ei viela vaikuta positiivisesti koulumenestykseen. Mikéli tutkimuksen tulos todella
pitdd paikkansa, olisi jatkossa mielenkiintoista selvittad, milld tavoin lilkunnan méaara tarkal-
leen ottaen vaikuttaa menestymiseen koulussa. Coen ym. (2006) tutkimuksessa fyysisen aktii-
visuuden ryhmia oli varsin karkeasti ainoastaan kolme, joista ainoastaan aktiivisimmalla ha-

vaittiin yhteyttd koulusuorituksiin.

Coen ym. (2006) tutkimuksen tulos voi johtua myds yksinkertaisesti siit4 ettd vahainen lii-
kunnan lisdédminen ei ole vield ehtinyt vaikuttamaan menestymiseen koulussa. Tutkimus on
ollut luonteeltaan seurantatutkimus, jossa liikunnan vaikutusta koulumenestykseen on tutkittu

ainoastaan yhden lukukauden ajan.
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Sukupuolten vertailu. Tutkimuksemme mukaan tyt6t saivat keskimaarin parempia arvosanoja
kuin pojat. Heill4 fyysinen kunto ja fyysinen aktiivisuus olivat myds selvemmassa yhteydessa
koulumenestykseen kuin pojilla. Ero tyttdjen ja poikien valilla nakyy myos joissakin aikai-
semmissa kunnon ja koulumenestyksen yhteytté selvittaneissa tutkimuksissa. Tulokset ovat
kuitenkin olleet ristiriitaisia. Fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen yhteytta tutkittaessa
ei sukupuolten vélill4 ole 16ydetty eroa.

Tassa tutkimuksessa saatua eroa tyttojen ja poikien valilla voidaan selittdd ainakin kahdella
tavalla. Ensinkin voidaan esitta, etta tytoilla litkunnan harrastaminen seuraa poikia useam-
min jonkinlaisesta yleisahkeruudesta tai yleisaktiivisuudesta, kun taas pojilla liikuntaa harras-
tetaan enemman muista syista kuten kilpailemisen takia. Téllainen yleisahkeruus aiheuttaisi
tytoilla seké litkunnan harrastamisen etta koulumenestyksen. Toiseksi tutkimukseemme on
osallistunut verraten pieni joukko poikia, joten mitddn kovin vahvoja johtop&&toksié ei sen
pohjalta kenties voida viel& tehdd. On myds mielenkiintoista, etta tyt6illa eteentaivutus korre-
loi kuntoindeksiin ja fyysiseen aktiivisuuteen huomattavasti poikia vahvemmin. Nayttaisi siis
silté, ettd venyttely kuuluu tytoilla liikunnan harrastamiseen selvasti enemmassa maarin kuin
pojilla. Poikien eteentaivutusta (r=.41) lukuun ottamatta valitut kuntotestiliikkeet korreloivat
vahvasti (r=.57-.83) kuntoindeksiin seka pojilla etta tytoilla.

Tyttdjen ja poikien kokonaiskuntoa ei tassé tutkimuksessa voida verrata keskenaan silla tytot
ja pojat suorittivat testeja osittain eri tavalla. Sen sijaan fyysisen aktiivisuuden laadun suhteen
voidaan tehdé vertailua tyttojen ja poikien vélilla. T&ssa tulee esiin kaksi merkittdvaa eroavai-
suutta. Ensinndkin pojat harrastivat enemman joukkuelajeja kuin tytdt. Toiseksi merkittavia
eroja oli hikiliikunnan harrastamisessa. 2-3 tuntia viikossa hikiliikuntaa harrastavia tyttdja oli
huomattavasti enemman, kun taas yli 7 tuntia viikossa hikiliikuntaa harrastavia oli pojissa

selvasti enemman.

Liikuntalajit. Tutkimuksemme mukaan yksil6lajien ja joukkuelajien harrastajien valilla ei
ollut merkitsevaa eroa koulumenestyksessa. Siit4, millainen liikunta on yhteydessa koulume-
nestykseen seka siitd, millainen koulumenestys on yhteydessa liikuntaan, antaa viitteita Erics-
sonin 2003 tutkimus, jossa erityisesti motorisia taitoja kehittavé liikunta oli yhteydessé var-
sinkin lukemiseen ja kirjoittamiseen. Koska tutkimuksessa ei tutkittu muuta kuin erityisesti
motorisia taitoja kehittavaa liikuntaa, ei sen perusteella voida viel& sanoa, onko motorisia tai-

toja kehittava litkunta enemman koulumenestykseen yhteydessé kuin jokin muu litkunta. Ei
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voida myGskéan paatelld liittyvatko erityisesti luku- ja kirjoitustaito pelké&stdédn motorisesti

kehittavaan liikuntaan.

Fyysisen aktiivisuuden laadun yhteys koulumenestykseen on joka tapauksessa erittdin vahan
tutkittu alue. Tdssé tutkimuksessa tutkimme kysymysta hyvin suppeasti ainoastaan joukkue-
ja yksilolajien osalta. Samanlaista tutkimusta voitaisiin kuitenkin tehda esimerkiksi kesta-

vyys- ja teholajien tai fyysisesti ja teknisesti vaativien liikuntalajien véalilla.

Kunnon, fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen valisten yhteyksien luonne. Tutkimuk-

semme oli poikkileikkaustutkimus, joten se ei varsinaisesti kerro mitaan tekijoiden kausaali-
sista suhteista. Fyysisen kunnon tai fyysisen aktiivisuuden kausaalista yhteyttd koulumenes-
tykseen on tutkittu muutenkin hyvin véahan, eika téllaisista yhteyksista voida tassa esittaa ko-

vin varmoja véitteita.

Sekaé Ericssonin (2003) ettd Coen ym. (2006) tekemissa tutkimuksissa tietylle ryhmélle lisat-
tiin yliméaraista liikuntaa. Tallaisessa pitkittaistutkimuksessa, jossa fyysisen aktiivisuuden
lisdédminen edeltdé koulussa suoriutumisen paranemista, kertoo fyysisen aktiivisuuden vaiku-
tuksesta koulumenestykseen. Ericssonin tutkimus osoittaa ettd motorisella taitoharjoittelulla
voidaan selittad parempaa koulumenestysta kun taas Coen ym. tutkimuksessa ainoastaan run-

saalla liikunnalla oli siihen vaikutusta.

Niin kuin jo edelld todettiin, Coen ym. (2006) tutkimuksessa oppilaita tutkittiin vain yhden
lukukauden (alle puoli vuotta) ajan. Sen sijaan Ericssonin (2003) tutkimus kesti kaikkiaan
kolme vuotta. Voi siis olla hyvinkin mahdollista, ettd Coen ym. kohdalla ainoastaan vahdinen

liikunnan lisadminen ei ole ehtinyt vaikuttaa koulumenestykseen.

Tulisi my6s pohtia, onko se, etté fyysinen aktiivisuus selittdd koulumenestyst, tarkein syy
néiden kahden korrelaatioon, vai onko tdrkedmpi syy korrelaatiolle 10ydettévissa jostakin
kolmannesta tekijéstd, joka aiheuttaa sekd koulumenestyksen etta fyysisen aktiivisuuden. Tal-
lainen yhteinen tekija voisi olla vaikkapa oppilaan vanhempien sosioekonominen asema, joka

nayttéisi olevan yhteydessa seké hyvaan koulumenestykseen etté liikuntaan.

Oppilaan vanhempien asenteen on tutkittu olevan yhteydessa koulumenestykseen, eika olisi

kovin vaikea uskoa, ettd vanhemmat, jotka ovat kiinnostuneita lapsensa koulumenestyksesta,
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olisivat kiinnostuneita lapsensa menestymisesté ylipaataan. Tallaista selitystd heikentad kui-
tenkin se, ettd lapsensa menestymisesta kiinnostuneet vanhemmat saattavat helposti olla kiin-

nostuneempia jostakin toisesta taito-taideaineesta kuten vaikkapa musiikista.

Telaman (1972, 16) luettelemista fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessé olevista tekijoista kou-
lumenestysta voisi selittaa erityisesti persoonallisuuden piirteet. Fyysiseen aktiivisuuteen liit-
tyvat hyvin usein kilpailu, suorittaminen ja tavoitteellisuus. N&iden piirteiden on helppo kuvi-

tella vaikuttavan koulumenestykseen, olivatpa ne seurausta lilkunnan harrastamisesta tai eivat.

Kausaalisuuteen liittyy myos kysymys siitd, mité kautta fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kou-
lumenestykseen. Trudeau ja Shephard (2008) ehdottavatkin, etta fyysinen aktiivisuus saattaisi
vaikuttaa koulumenestykseen mm. keskittymiskyvyn, muistin ja luokkahuonekayttaytymisen
kautta. Téallaista selitysta voidaan pitéa varsin uskottavana. Naiden liséksi voidaan fyysista
kuntoa pitd4 yhtend mahdollisista selityksista sille, miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kou-
lumenestykseen. Useissa tutkimuksissa on saatu viitteita siitd, etta hyva fyysinen kunto olisi
yhteydesséd koulumenestykseen (Grissom 2005; Paloméki & Heikinaro-Johansson 2010;
Schott-Nadja 2007)

Hillmanin, Castellin ja Buckin (2005) mukaan aerobisen kunto on yhteydessa neurokognitii-
visien toimintojen kehittymiseen. Oppimisen kannalta neurokognitiiviset toiminnot liittyvat
esimerkiksi tydmuistiin. Fyysisen kunnon kehittdmiselld on todettu olevan positiivisia vaiku-
tuksia aivokudoksen rakenteeseen ja toimintaan aikuisilla. (Hillman & Kramer 2006.) Muita
oppimiseen vaikuttavia fysiologisia tekijoita ovat esimerkiksi: aivojen verenkierto, muutokset
hormonitasoissa, muutokset aivojen vélittdjaaineiden toiminnassa seké ravinteiden imeytymi-
nen, joihin hyvélla fyysisella kunnolla voidaan vaikuttaa positiivisesti. Hyva fyysinen kunto
voi heijastua myos hyvéan yleiseen terveydentilaan, terveelliseen ruokavalioon ja fyysiseen
aktiivisuuteen, jotka voivat parantaa koulumenestysté. Esimerkiksi korkea BMI lisad vésy-

mysté ja siten heikent&déd koulumenestysta. (Taras & Potts 2005.)

Liikunta edistaa fyysisen kunnon kehittymista ja myds psyykkistéd hyvinvointia. Liikunnan

positiiviset vaikutukset stressiin, levottomuuteen ja itsetuntoon voivat osaltaan selittaa fyysi-
sen kunnon ja koulumenestyksen vélisia yhteyksid. Hyvan fyysisen kunnon saavuttaminen ja
yllapito vaatii motivaatiota. Liikunnallinen tavoiteorientoituminen ja vahva motivaatio voivat

siis heijastua myos koulutyohon parantaen koulumenestysta (Thogersen & Ntoumanis, 2006).
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Fyysisen kunnon ja koulumenestyksen valisen yhteyden selittdminen on hankalaa silla tutki-
mustulokset ovat ristiriitaisia ja vaikutusmekanismien yksil6iminen on hankalaa. Ei ole var-
maa, selittyyko fyysisen aktiivisuuden yhteys koulumenestykseen lopulta fyysisen kunnon

kehittymisen kautta, vai fyysisen kunnon ja koulumenestyksen yhteys fyysisen aktiivisuuden

kautta.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta erityisen mielenkiintoista on pohtia kuntotestauksen ja
koulumenestyksen mittaamisen sisaisté validiteettia. Paljon riippuu siitd, mita lihaskuntoteste-
ja valitaan. Pyrimme minimoimaan tdman ongelman kayttaméll& eri kuntotesteistd koottua
kuntoindeksid. Tdmé& nostaa kuitenkin esiin toisen huomionarvoisen seikan. Voidaan kysya,
ettd mitkd ovat oikeat painotukset tallaisessa kuntoindeksissa. Ongelman havainnollistamisek-
si kuvitellaan kuntoindeksid, joka koostuu kymmenesta lihaskuntoliikkeestd, joita suoritetaan
puoli minuuttia, sek& Cooperin testista. Mikali kaikilla testeilla on sama painotus, ei Cooperin
testin prosentuaalinen osuus ole kovinkaan suuri eika kestdvyyskunnolla ole nain ollen erityi-
sen paljon merkitysta kuntoindeksin kannalta. Edelleen voidaan pohtia mita testeja kuntoin-
deksiin tulisi siséllyttad. Indeksin pitdisi toisaalta olla mahdollisimman monipuolinen, toisaal-

ta sen sisdinen painotus tulisi olla tasapuolinen eri ominaisuuksien suhteen.

Taman tutkimuksen kuntoindeksia voidaan pitéé valittujen testien suhteen varsin validina.
Kuntoindeksissa painotus nopeuden, kestavyyden, notkeuden ja lihaskunnon seka toisaalta eri
lihasryhmien vélilla oli melko tasainen. Naista eniten voitaisiin epailla kenties nopeuden pai-
notusta, silld edestakaisin hyppelyyn vaikuttaa nopeuden liséksi myods paljon ketteryys ja
koordinaatiokyky. Vaihtoehtoisena testind voidaan esittda pikamatkan juoksua. Toisaalta siina

korostuu puolestaan suuresti pikajuoksutekniikan hallinta.

Tutkimuksessamme koulumenestyksen mittaaminen perustui arvosanoihin. Kaikille yhteisen
kokeen (esim. PISA-tutkimus) etu suhteessa koulutodistuksen perusteella tapahtuvaan koulu-
menestyksen tutkimiseen on sen objektiivisuus suhteessa oppilaan todelliseen tieto- ja taito-
tasoon. Tallainen tutkimus rajaa pois opettaja- ja koulukohtaisen vaihtelun vaatimuksissa ja
arviointikriteereissa. Toisaalta tallainen tutkimus asettaa puolestaan laadukkaammassa ope-
tuksessa olevat oppilaat etulyontiasemaan. Tunnollinen ja lahjakas oppilas, joka osaa enem-
méan kuin on vaadittu, voi sijoittua téllaisessa tutkimuksessa vdéhemman menestyvéksi kuin

lahjattomampi ja vahemmaén tunnollinen oppilas, joka opiskelee paremmassa ja vaativammas-
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sa koulussa. Téssa tutkimuksessa oppilaat olivat samasta koulusta, joten edelld esitetyilla
hyddyilla ja haitoilla ei ndin ollen ole merkitysta tdmén tutkimuksen kannalta.

On hyvé muistaa ettd Blomqgvistin (1958, 36—-38) maaritelméan mukaan koulumenestyksella
tarkoitetaan oppilaan kykyé tayttad koulun tiedolliset vaatimukset. Mikéli pitaydymme tarkas-
ti tdssd méaéaritelméssa, tasmallisempi tapa mitata koulumenestysté olisikin tarkastella koulu-

arvosanoja, jotka osoittavat oppilaan taitotason suhteessa oman koulunsa vaatimuksiin.

Siséisen validiteetin kannalta voidaan myds pohtia, mika on ollut k&yttaytymisnumeron huo-
mioimisen merkitys téssa tutkimuksessa. T&ta voidaan tarkastella kahdella eri tasolla. Ensin-
nakin voidaan kysy4, ettd onko kayttaytyminen osa koulumenestysta. Mikéli vastaus tahén on
myonteinen, voidaan toiseksi Kysya, etta miké painoarvo kayttaytymiselle tulisi antaa. Paa-
dyimme naiden kahden tarkastelun tason suhteen seuraamaan koulun omaa kaytant6a. Tata
voidaan perustella Blomqvistin (1958, 36-38) maéritelmall&, jonka mukaan olennaista on
koulun itse asettamat vaatimukset. Kéayttaytymisnumero on laskettu osaksi kaikkien aineiden
keskiarvoa samalla painoarvolla kuin muutkin numerot. Edelld esitettyjen kysymysten kannal-
ta kyseessa on tavallaan kompromissiratkaisu, jossa kdyttaytyminen on toisaalta osa koulussa
parjadmistd, mutta sen merkitys on pieni. On mahdollista etta kdyttaytyminen on korreloinut
positiivisesti muuhun koulumenestykseen. Talldin se olisi aavistuksen kasvattanut eroja kou-
lumenestyksen mittauksessa. Tallaiseen korrelaatioon vaikuttaa omalta osaltaan myos se,
kuinka paljon eri aineiden arviointikriteereissa on laitettu painoa asianmukaiseen ja aktiivi-

seen osallistumiseen tunneilla.

Jatkotutkimuksia voitaisiinkin tehda mittaamalla koulumenestysta jonkin yhteismitallisen
kokeen avulla. Varsinkin jos téllainen tutkimus olisi laajempi ja kéasittaisi useampia kouluja,
olisi koulumenestyksen mittaaminen yhteiselld kokeella tutkimuksellisesti hyodyllista. Téssa
tutkimuksessa tutkittiin vain yht& koulua, eiké yhteisen kokeen ottaminen arvosanojen tilalle
olisi ollut yht&d merkittava tekija kuin jos mukana olisi ollut muitakin kouluja. Liséksi tutki-
musta voitaisiin tehdd siten, ettd kayttaytymisnumero otettaisiin erilliseksi tekijaksi, ja tutkit-
taisiin sen korrelaatiota muuhun koulumenestykseen, fyysiseen aktiivisuuteen ja fyysiseen

kuntoon.

Aikaisempien tutkimusten perusteella fyysisen kunnon, fyysisen aktiivisuuden ja koulume-

nestyksen valisia yhteyksia tulisi kenties tutkia enemman kognitiivisia mekanismeja mittaavi-
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en testien avulla arvosanojen sijaan. Talloin tutkimusmenetelmien avulla kyettdisiin rajaa-
maan pois muita tekijoit4, jotka vaikuttavat oppilaan arvosanaan kuten arviointien subjektiivi-
suus. Talloin saataisiin tarkkaa tietoa fyysisen kunnon fysiologisista vaikutuksista oppimista
edistaviin kognitiivisiin mekanismeihin eli 1&hinn& aivojen toiminnan kehittymiseen. Vaiku-
tusmekanismeja tutkimalla saataisiin hyodyllista tietoa liittyen koululiikunnan suunnitteluun
ja toteutukseen, oppilaiden vapaa-ajan liikuntaan sek& yleisesti oppimista edistaviin tekijoi-
hin.

Tutkittavat olivat kaikki samasta koulusta, eika tutkittavia poikia ollut mitenkaan erityisen
paljon. N&ma tekijat vaikuttavat omalta osaltaan tuloksen yleistettdvyyteen. Toisaalta on vai-
kea ymmartad, ettd miksi jossakin toisessa koulussa tulokset olisivat suuresti eriavia. Toisin
sanoen on helppoa ajatella, etta jokin kouluun liittyva ominaisuus vaikuttaisi fyysiseen kun-
toon, fyysiseen aktiivisuuteen tai koulumenestykseen, mutta sen sijaan on vaikeampi keksia,
mika kouluun liittyvd ominaisuus voisi vaikuttaa siihen, ettd miten fyysinen kunto tai fyysi-

nen aktiivisuus on yhteydessa koulumenestykseen.

Reliabiliteetin kannalta kuntotestien suoritusolosuhteisiin liittyy paljon epdvarmuustekijoita.
Kuntotestien luotettavuutta voivat heikent&a esimerkiksi testattavien erilainen motivaatio,
verryttely, vaatetus ja terveyden tila. Emme olleet seuraamassa kuntotestejd, emmeka voi ndin

ollen antaa arviota edelld mainituista epavarmuustekijoista.

Koululiikunnan lisddminen. Jos fyysinen aktiivisuus tai fyysinen kunto todella aiheuttaa pa-
rempaa menestysta koulussa, olennainen kysymys tietenkin kuuluu, ettd mita taman tulisi
kaytannossa tarkoittaa. Kuinka paljon liikuntaa tulisi esimerkiksi lisata kouluissa ja minka
kustannuksella? Trudeaun ja Shephardin (2008) tutkimuksen mukaan liikuntaa voitaisiin lisa-
t& ottamalla siihen tarvittu aika muista kouluaineista ilman etté tulokset ndissa aineissa kérsi-

sivat.

Tallainen menettely saattaa kuulostaa ensin hyddyttomaélta, mikali tarkastellaan ainoastaan
hyotyd koulumenestykseen. Koulumenestys ei siis varsinaisesti lisaédnny vaan pysyy jokseen-
kin samana. Kuitenkin jos otetaan huomioon tutkimuksemme alussa esille tulleet fyysisen
aktiivisuuden positiiviset vaikutukset fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle, on liikunnan li-
sddminen muiden aineiden kustannuksella hyvinkin perusteltua. Vaikka koulumenestys ei

varsinaisesti lisadntyisikdan, saataisiin terveydelle hyddylliseen liikuntaan aikaa ik&an kuin
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ilmaiseksi. On toki myos hyva muistaa ettd koululiikunnan rooli fyysisen kunnon kehittdmi-

sessé on pieni, silla koululiikunnan méaré on nykyisellaan hyvin véhéinen ajatellen fyysisen

kunnon kehittamista. Fyysisen kunnon ja esimerkiksi aivoissa tapahtuvien oppimista edistévi
en muutosten tuntemisen avulla lapsia ja nuoria voitaisiin perustellusti ohjata heitd hyddytta-

vien litkuntamuotojen piiriin.

Jatkotutkimusehdotuksia. Liséa tutkimusta tarvitaan ennen kaikkea kausaalisuhteista fyysisen
aktiivisuuden, koulumenestyksen ja niihin yhteydessa olevien taustatekijoiden suhteen. Mie-
lenkiintoista olisi my0s selvittad, mill& tavalla fyysinen kunto tai fyysinen aktiivisuus vaikut-
tavat koulumenestykseen, mikéli kausaatio on tosiaan tdmén suuntainen. Lisaksi jatkossa voi-
taisiin tutkia, ettd millainen fyysisen aktiivisuuden laatu ja madré tai millainen fyysisen kun-

non laatu ja maara ovat voimakkaimmin yhteydessé koulussa menestymiseen.

Olisi melko helppo kuvitella koulumenestyksen olevan jokseenkin normaalijakautunut fyysi-
sen aktiivisuuden ja kunnon lisdantymisen suhteen. Coen ym. (2006) tutkimus antaisi tukea
tallaiselle hypoteesille ainakin siind maarin, ettd koulumenestys paranee aluksi eksponentiaa-
lisesti liitkunnan lisdantyessa. Olisi siis kiinnostavaa saada tietad, ettd onko fyysisen aktiivi-
suuden ja kunnon maéarélla tietty optimiarvo suhteessa menestymiseen koulussa. Tallainen

jatkotutkimus olisi mielenkiintoinen erityisesti nuorten kilpaurheilua ajatellen.

58



LAHTEET

Aarnio, M., Winter, T., Peltonen, J., Kujala, U. M. & Kaprio, J. 2002. Stability of leisure time
physical activity during adolescence —a longitudinal study among 16-, 17-, and 18-year-old

Finnish youth. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports 12, 179-185.

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Whitt, M. C., Irwin, M. E., Swartz, A. N., Strath, S. J.,
O’brien, W. L., Bassett, jr, D. R., Scmithz, K. H., Emplaincourt, P. O., Jacobs, jr, D. R. &
Leon, A. S. 2000. Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET
intensities. Medicine and Science in Sports and Exercise 32 (9), 498-516.

Armstrong, N. & Welsman, J. 1994. Assessment and interpretation of aerobic fitness in

children and adolescents. Exercise and Sport Sciences Reviews 22. 435-476

Blomaquvist, J. 1958. Kvarsittning och skolframgang. En undersokning av halso-, personlig-

hets- och milj6faktorernas samband med studieframgangen. Stockholm: Almqvist & Wiksell.

Bouchard, C. & Shephard, R. J. 1994. Physical activity, fitness and health: the model and key
concepts. Teoksessa C. Bouchard, R. J. Shephard, T. Stephens (toim.) Physical activity,
fitness and health: International proceeding and consensus statement. Champaign, (IL): Hu-

man Kinetics, 77-88.

Castelli, D. M., Hillman, C. H., Buck, S.M. & Erwin, H. E. 2007. Physical fitness and aca-
demic achievement in third- and fifth-grade students. Journal of Sport & Exercise Psychology
29, 239-252.

Cavill, N., Biddle, S. J. H. & Sallis, J. F. 2001. Health enhancing physical activity for young
people: Statement of the United Kingdom Expert Consensus Conference. Pediatric Exercise
Science 13, 12-25.

Chomitz, V., Slining, M. M., McGowan, R. J., Mitchell, S. E., Dawson, G.F. & Hacker K. A.
2009. Is there a relationship between physical fitness and academic achievement? Positive
results from public school children in Northeastern United State. Journal of School Health 79,
30-37.

59



Coe, D. P., Pivarnik, J. M., Womack, C. J., Reeves, M. J. & Malina, R. M. 2006. Effect of
physical education and activity levels on academic achievement in children. Medicine & Sci-
ence in Sport & Exercise 38, 1515-15109.

Corbin, C. B. & Lindsey, R. 2005. Fitness for life. Champaign, (IL): Human Kinetics.
Dwyer, T., Sallis, J. F., Blizzard, L., Lazarus, R. & Kimberlie, D. 2001. Relation of academic

performance to physical activity and fitness in children. Pediatric Exercise Science 13, 225—
237.

Ekbrand, H. 1998. Klassposition och skolframgang exemplet musikundervisning. Goteborgs

universitet. Sociologiska institutionen.

Ericsson, 1. 2003. Motorik, koncentrationsformaga och skolprestationer. En interventionstudie

i skolar 1-3. Malmo: Lararutbildningen, Malmé hogskola.
Eveland-Sayers, B. M., Farley, R. S., Fuller, D. K., Morgan, D. W. & Caputo, J. L. 20009.
Physical fitness and academic achievement in elementary school children. Journal of Physical

Activity and Health 6, 99-104.

Fogelholm, M. 2005a. Fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan arviointi. Teoksessa I. VVuori, S.
Taimela & U. Kujala (toim.) Liikuntalddketiede. Helsinki: Duodecim, 77-91.

Fogelholm, M. 2005b. Liikunta, ravitsemus ja lasten lihavuus. Liikunta & Tiede (5), 15-16.
Fogelholm, M. 2010. Antropometriset ja kehon koostumusta kuvaavat mittaukset. Teoksessa
K. Keskinen, K. Hakkinen & M. Kallinen (toim.) Kuntotestauksen kasikirja. Helsinki: Liikun-

tatieteellinen seuran julkaisuja 161. 45-46.

Fogelholm, M. & Kaukua, J. 2005. Lihavuus. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela & U. Kujala
(toim.) Liikuntal&éketiede. Helsinki: Duodecim, 423—437.

60



Grissom, J. B. 2005. Physical fitness and academic achievement. Journal of Exercise
Physiology Online 8, 11-15.

Haag, H. & Haag, G. 2001. From physical fitness to motor competence. Aims Content-
methods evaluation. Frankfurt: Lang.

Haapala, E. A. 2013. Cardiorespiratory fitness and motor skills in relation to cognition

and academic performance in children. Journal of Human Kinetics 36, 55-68.

Hautamaki, P. 2008. Heikon koulumenestyksen varhainen tunnistaminen - haaste koulupsykolo-

gille. Jyvaskylan yliopisto. Psykologian laitos. Lisensiaatintutkimus.

Heinonen, V. 1972. Peruskoulumme oppilaat. 2. painos. Jyvéskyla: Keskisuomalainen.

Hillman, C. H., Castelli, D. M. & Buck, S. M. 2005. Aerobic fitness and cognitive function in
healthy preadolescent children. Medicine and Science in Sports and Exercise 37, 1967-1974.

Hillman, C. H & Kramer, A. F. 2006. Aging, physical activity, and neurocognitive function.
Teoksessa E. Acevado & P. Ekkekakis (toim.). Psychobiology of exercise and sport.
Champaign, (IL): Human Kinetics. 45-59.

Holopainen, S. 1990. Koululaisten liikuntataidot: motorisen taitavuuden kehittyminen kehon
rakenteen, kehitysian ja liikuntaharrastusten selittdmana ja taitavuuden pedagoginen merkitys.

Jyvéskyla: Studies in Sport, Physical Education and Health. 26, 23-27.

Huotari, P. 2004. Kaikki kunnossa? Suomalaisten koululaisten fyysinen kunto vuosina 1976
ja 2001. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntatieteiden laitos. Lisensiaatintutkimus.

Hakkinen, K. 1990. Voimaharjoittelun perusteet. Jyvaskyld: Gummerus.

H&mal&inen, P., Nupponen, H., Rimpeld, A. & Rimpeld, M. 2000. Nuorten terveystapatutki-
mus: Nuorten liikunnan harrastaminen 1977-1999. Liikunta & tiede 6, 4-11.

61


javascript:__doLinkPostBack('','mdb%7E%7Es3h%7C%7Cjdb%7E%7Es3hjnh%7C%7Css%7E%7EJN%20%22Journal%20of%20Exercise%20Physiology%20Online%22%7C%7Csl%7E%7Ejh','');
javascript:__doLinkPostBack('','mdb%7E%7Es3h%7C%7Cjdb%7E%7Es3hjnh%7C%7Css%7E%7EJN%20%22Journal%20of%20Exercise%20Physiology%20Online%22%7C%7Csl%7E%7Ejh','');
https://jykdok.linneanet.fi/vwebv/search?searchArg=Studies%20in%20sport,%20physical%20education%20and%20health,&searchCode=TALL&searchType=1

Kantomaa, M. 2010. The role of physical activity on emotional and behavioural problems,
self-rated health and educational attainment among adolescents. University of Oulu. Faculty
of Medicine. Acta Universitatis Ouluensis D Medica 1043.

Keltikangas-Jarvinen, L. 2006. Temperamentti ja koulumenestys. Helsinki: WSOY
Keskinen, O. 2010. Eurofit-testistot. Teoksessa K. Keskinen, K. Hédkkinen & M. Kallinen

(toim.) Kuntotestauksen késikirja. Helsinki: Liikuntatieteellinen seuran julkaisuja 161. 195.

Keskinen, K., Hakkinen, K. & Kallinen, M. 2010. Kestavyysominaisuuksien mittaaminen.
Teoksessa K. Keskinen, K. Hakkinen & M. Kallinen (toim.) Kuntotestauksen késikirja. Hel-

sinki: Liikuntatieteellinen seuran julkaisuja 161. 51-124.
Kiren, H. 2009. Ylé&koululaisten fyysisen kunnon, liikunta-aktiivisuuden, BMI:n ja opintome-
nestyksen valiset yhteydet. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntatieteiden laitos. Pro gradu — tutkiel-

ma.

Kohl, H. W., Fulton, J. E. & Caspersen, C. J. 2000. Assessment of physical activity among
children and adolescents: A review and synthesis. Preventive Medicine 31, S54-S76.

Kupari, P. 1993. Laskutaidotko kadonneet? Peruskoululaiset matematiikan kokijoina ja taita-
jina. Teoksessa P. Linnakyld & H. Saari (toim.) Oppiiko oppilas peruskoulussa. Peruskoulun

arviointi 90 -tutkimuksen tuloksia. Jyvaskyla: Kasvatustieteiden tutkimuslaitos, 81-104.

Kupari, P., Vélijarvi, J., Andersson, L., Arffman, I., Nissinen, K., Puhakka, E. & Vettenranta,
J. 2013. PISA12 ensituloksia. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2013:20, 39-40.

Kuusinen, J. 1992. Hyvit, huonot ja keskinkertaiset. Kasvatus 23 (1), 47-56.

Lahdelma, E. 1992. Sukupuolten eriytyminen peruskoulun opetussuunnitelmassa. Helsinki:

Kasvatustieteen laitoksen tutkimuksia 132.

Liesinen, K. 2000. Palvelukseen astuvien nuorten fyysinen kunto. Armeija liikuttaa symposi-

um 21-22.11.2000. Seminaariraportti. Rauma.

62



Mero, A. 1997. Nopeus. Teoksessa A. Mero, A. Nummela, K. Keskinen & K. Hakkinen
(toim.) Nykyaikainen urheiluvalmennus. Jyvaskyla: Mero. 167-172.

Mero, A. & Holopainen, M. 1997. Notkeus. Teoksessa A. Mero, A. Nummela, K. Keskinen &
K. Hakkinen (toim.) Nykyaikainen urheiluvalmennus. Jyvaskyla: Mero. 196-199.

Mero, A. & Jaakkola, L. 1990. Lapsen elimiston kasvu ja kehitys. Teoksessa A. Mero, T.
Vuorimaa & K. Hakkinen (toim.) 1990. Lasten ja nuorten harjoittelu. Jyvéskyla: Mero. 30—

47.

Mero, A. & Kyllonen, A. 1990. Notkeus ja sen harjoittaminen. Teoksessa A. Mero, T. Vuo-
rimaa & K. Hakkinen (toim.) Lasten ja nuorten harjoittelu. Jyvaskyla: Mero. 167-180.

Mero, A., Peltola, E. & Saarela, J. 1987. Nopeus- ja nopeuskestavyysharjoittelu. Jyvaskyla:

Mero.

Mero, A & Pullinen, T.1990. Nopeus ja sen harjoittaminen. Teoksessa A. Mero, T. Vuorimaa
& K. Hakkinen (toim.) Lasten ja nuorten harjoittelu. Jyvéaskyla: Mero. 116-122.

Mero, A. & Vuorimaa, T. 1990. Kestavyys ja sen harjoittaminen. Teoksessa A. Mero, T. Vuo-
rimaa & K. Hakkinen (toim.) Lasten ja nuorten harjoittelu. Jyvaskyla: Mero. 133-166.

Metsdmuuronen, J. 2005. Tutkimuksen tekemisen perusteet ihmistieteissa. Helsinki: Interna-

tional Methelp Ky.

Mikkelsson, L. 2007. Koulun kuntotestistd aikuisi&n kunnon ja terveyden ennustajana — 25
vuoden pitkittaistutkimus. Jyvaskyla: LIKES. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 200.

Nienstedt, W., Hanninen, O., Arstila, A. & Bjorkgvist, S-E. 2008. Ihmisen fysiologia ja ana-
tomia. Helsinki. WSOY.

Numminen, P. & Valimaki, I. 1999. Liikunta lapsena ja nuorena. Teoksessa I. Vuori & S.

Taimela (toim.) Liikuntal&d&ketiede. Helsinki: Duodecim, 84-88.

63



Nupponen, H. 1981a. Koululaisten fyysis-motorinen kunto. Jyvaskyld: LIKES. Liikunnan ja
kansanterveyden julkaisuja 30.

Nupponen, H. 1981b. Koululaisten kuntotuotokset fyysisten kehitys- ja rakennetekijoiden,
litkunnan ja yksilollisten litkuntaresurssien séateleminé. Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasva-

tuksen laitos. Lisensiaatintutkimus.

Nupponen, H. 1997. 9-16-vuotiaiden liikunnallinen kehittyminen. Jyvaskyla: LIKES. Re-
search Reports on Sport and Health 106.

Nupponen, H., Soini, H. & Telama, R. 1999. Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaami-

nen. Jyvaskyla: LIKES. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 118.

Nupponen, H. & Telama, R. 1998. Liikunta ja liikunnallisuus osana 11-16 —vuotiaiden eu-

rooppalaisten nuorten elaméntapaa. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntakasvatuksen julkaisuja 1.

Nupponen, H., Telama, T. & Toyli, V-M. 1977. Koulun kuntotestistd. Jyvaskyla: LIKES.
Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 19.

Palomaki, S. & Heikinaro-Johansson, P. 2011. Liikunnan oppimistulosten seuranta-arviointi

perusopetuksessa. Helsinki: Opetushallitus: Koulutuksen seurantaraportit 2011: 4.
Perusopetuksen oppilaanarvioinnin perusteet 1999. Helsinki: Opetushallitus.
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet. 2004. Helsinki: Opetushallitus.

Rusko, H. 1989. Kestdvyys ja sen harjoittaminen. Teoksessa: H. Kantola. (toim.) Suomalai-
nen valmennusoppi Il: Harjoittelu. Suomen Olympiakomitea. Jyvaskylad: Gummerus, 151—

170.

Schott-Nadja, M. 2007. Physical fitness as a predictor of cognitive functioning in healthy
children. Journal of Sport & Exercise Psychology. 29, 22.

64



Sadkslahti, A. 2005. Liikuntaintervention vaikutus 3—7-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuu-
teen ja motorisiin taitoihin seka fyysisen aktiivisuuden yhteys sydan- ja verisuonitautien riski-
tekijoihin. University of Jyvaskyla. Studies in Sport. Physical Education and Health 104.

Tammelin, T. 2003. Physical activity from adolescence to adulthood and health-related fitness
at age 31: Cross-sectional and longitudinal analyses of the Northern Finland birth cohort of

1966. University of Oulu. Department of Public Health Science and General Practice 771.

Taras, H. & Potts, D. W. 2005. Obesity and student performance at school. Journal of School
and Health 75 (8), 291-295.

Tarmo, M. 1986. Tyt6t ja pojat koulututkimuksen valossa. Jyvéskyla: Kasvatustieteiden tut-
kimuslaitoksen julkaisuja 370.

Themane, M. J., Koppes, L. L. J., Kemper, H. C. G., Monyeki, K. D. & Twisk, J. W. R. 2006.
The relationship between physical activity, fitness and educational achievement of rural South

African children. The Journal of Physical Education & Recreation 12, 48-54.

Thogersen, N. C. & Ntoumanis, N. 2006. The role of self-determined motivation in the under-
standing of exercise-related behaviors, cognitions and physical self-evaluation. Journal of
Sports and Science 24 (4), 393-404.

Trudeau, F. & Shephard, R. J. 2008. Physical education, school physical activity, school
sports and academic performance. The International Journal of Behavioral Nutrition and

Physical Activity 5.

Vuori, 1. 2005. Liikunta, kunto ja terveys. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela, U. Kujala (toim.)
Liikuntalddketiede. Helsinki: Duodecim, 16-29.

Vuori, I. & Miettinen, M. 2000. Kuinka tarked4 liikunta on terveydelle ja toimintakyvylle?

Teoksessa M. Miettinen (toim.) Haasteena huomisen hyvinvointi — Miten liikunta lisad mah-
dollisuuksia. Jyvéskyld: LIKES. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 124, 91-121.

65



Vaélijarvi, J., Linnakylg, P., Kupari, P., Reinikainen, P. & Arffman, 1. 2002. The Finnish
success in PISA — and some reasons behind it. PISA 2000. University of Jyvéskyla. Institute

for Educational Research.

Valijarvi, J. & Tuomi, P. 1995. Lukio nuorten valintojen ja oppimisen ympéristona. Jyvésky-
lan yliopisto. Kasvatustieteiden tutkimuslaitoksen julkaisusarja A; 60.

Welk, G., Jackson, A., Morrow, J., Haskell, W., Mederith, M. & Cooper, K. 2010. The
association of health-related fitness with indicators of academic performance in Texas
schools. Research Quarterly for Exercise and Sport 81 (3), 16-23.

Westerstahl, M., Barnekow-Bergkvist, M., Hedberg, G. & Jansson, E. 2003. Secular trends in
body dimension and physical fitness among adolescents in Sweden from 1974 to 1995.

Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sport 13, 128-137.

White, K. R. 1982. The relation between socioeconomic status and academic achievement.
Psychological bulletin 91 (3), 461-481.

66



LITTEET

Liite 1. Kysymyslomake

Pro Gradu —tutkielma

Lauri Minkkinen ja Janne Myllymaki

Fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteys koulumenestykseen

Kyselylomake

Henkilotiedot

1. Nimi

2. Sukupuoli:Poika Tytto (rastita oikea vaihtoehto)

3. Luokka

Fyysinen aktiivisuuden maara

4. Kuinka usein harrastat urheilua tai lilkuntaa vapaa-aikanasi
vahintddn PUOLEN TUNNIN ajan? (rastita oikea vaihtoehto)

useita kertoja péivassa
noin kerran paivassa
4-6 kertaa viikossa
2-3 kertaa viikossa
kerran viikossa
harvemmin

en lainkaan

67



Fyysisen aktiivisuuden intensiteetti

5. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat
lilkuntaa VAPAA-AIKANASI niin, etta HENGASTYT ja
HIKOILET? (rastita oikea vaihtoehto)

7 tuntia tai enemman
noin 4-6 tuntia

noin 2-3 tuntia

noin 1 tunnin

noin % tuntia

ei lainkaan

Fyysisen aktiivisuuden laatu

6. Miké& on téarkein urheilu-/liikuntalajisi? Mainitse ainoastaan yksi laji.

7. Kuinka usein harrastat tarkeinta urheilu-/liikuntalajiasi lajille parhaiten soveltuvana vuo-
denaikana? (rastita oikea vaihtoehto)

useita kertoja péivassa
noin kerran paivassa
4-6 kertaa viikossa
2-3 kertaa viikossa
kerran viikossa
harvemmin

8. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA harrastat tarkeinté urheilu-/liikuntalajiasi lajille parhaiten
soveltuvana vuodenaikana? (rastita oikea vaihtoehto)

7 tuntia tai enemman
noin 4-6 tuntia

noin 2-3 tuntia

noin 1 tunnin

noin % tuntia

Kiitos osallistumisestasi!
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