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Taman tutkielman tavoitteena on tutkia, onko fyysisen aktiivisuuden ja toimin-
nanohjauksen taitojen vélilld yhteyttd 6.-9.-luokkalaisilla nuorilla ja onko fyysi-
sesti aktiivisten ja passiivisten nuorten toiminnanohjauksen taidoissa eroja. Tut-
kielma on toteutettu osana Liikunnan ja kansanterveyden edistamissdatio LIKE-
Sin AFIS-hanketta (Active, Fit and Smart), yhteistyossd LIKES-tutkimuskeskuk-
sen kanssa. Tutkimukseen osallistui 296 6.-9.-luokkalaista nuorta seitsemésta
suomalaisesta kaupungista. Aineisto kerittiin opettajille suunnatulla keskitty-
miskykyad ja toiminnanohjausta mittaavalla KESKY-kyselylld, sekda WHO:n kou-
lulaistutkimuksessakin kaytetylld fyysisen aktiivisuuden Liikunta-kyselylld. Li-
saksi fyysistd aktiivisuutta mitattiin objektiivisesti kithtyvyysantureilla. Fyysisen
aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen taitojen vilistd yhteyttd tutkittiin Spearma-
nin korrelaatiokertoimen avulla. Fyysisen aktiivisuuden ryhmien vilisid eroja
toiminnanohjauksen taidoissa tutkittiin monimuuttujaista varianssianalyysid
(MANOVA) kayttden.

Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus oli tilastollisesti melkein mer-
kitsevasti ja positiivisesti yhteydessd toiminnanohjauksen osa-alueen ”aloittei-
suus” kanssa. Muut toiminnanohjauksen osa-alueet eivit olleet tilastollisesti
merkitsevadsti yhteydessd objektiivisesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen tai
mihinkddn muuhunkaan fyysisen aktiivisuuden muuttujaan. Fyysisen aktiivi-
suuden ryhmadt eivit eronneet toisistaan toiminnanohjauksen taidoissa.

Vaikka tilastollisesti melkein merkitseva korrelaatio 16ytyi yhden toimin-
nanohjauksen osa-alueen ja fyysisen aktiivisuuden muuttujan vililtd, ei sen pe-
rusteella voida tehdd p&atelmid fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen

yhteydestd. Tutkimuksemme tulos on pddosin ristiriidassa muiden aihetta kasit-



televien tutkimusten kanssa, mikéa saattaa osittain johtua erilaisista tutkimusme-
netelmistimme muihin tutkimuksiin verrattuna. Aihetta tulisi tutkia vield lisda
eri mittausmenetelmin, jotta ndhtdisiin, tuottavatko samat mittausmenetelmit
aina samansuuntaisia tuloksia ja ndin ollen vaikuttavat toiminnanohjauksen tai-

tojen ja fyysisen aktiivisuuden yhteyteen.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, liikunta, toiminnanohjaus, inhibitiokyky, tyo-
muisti, tarkkaavuus, ongelmanratkaisu- ja suunnittelutaidot, kognitiivinen jous-

tavuus
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1 JOHDANTO

Liikunnan hyotyjd on tutkittu niin laajalti, ettd varmasti jokainen meista kéasittaa
liikunnan tdarkednd osana terveellistd eldimé&ntapaa. Liikunnan on todettu olevan
positiivisesti yhteydessd sekd fyysiseen, psyykkiseen ettd sosiaaliseen tervey-
teen. Fyysisen terveyden osalta liikunnan on todettu olevan yhteydessa useiden
sairauksien ja terveydelle haitallisten tekijoiden, kuten sydén- ja verisuonisai-
rauksien (Sddkslahti, 2005; Parizkova, 1996, Warburton, Nicol & Bredin, 2006),
osteoporoosin, syopien ja lihavuuden (Guillaume, Lapidus, Bjorntorp & Lam-
bert, 1997; Manios, Moschandreas, Hatzis & Kafatos, 1999; Warburton ym., 2006)
alhaisemmalle esiintyvyydelle. Psyykkisen terveyden ndkokulmasta liikunnan
on todettu olevan yhteydessa vahdisemp&ddan masentuneisuuteen ja ahdistukseen
(UKK-instituutti, 2018; Warburton ym., 2006), seké lisddvan itsevarmuutta ja si-
ten kohentavan itsetuntoa (UKK-instituutti, 2018). Parempi mindkuva ja mata-
lampi stressitaso ovat myos tutkitusti liikunnan psyykkisid terveyshyotyja. Li-
saksi liikunta on positiivisesti yhteydessd aivojen toimintaan ja kognitioon, jotka
puolestaan ovat yhteydessd oppimiseen ja akateemiseen suoriutumiseen (Hill-
man, Erickson & Kramer, 2008). Liikunnan avulla voidaan parantaa myos tark-
kaavuutta ja keskittymistd, sekd muistia (UKK-instituutti, 2018). Kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin kannalta on kiinnostavaa, ettd liikunnan vdhdinen harrastami-
nen ndyttdisi vastaavasti olevan yhteydessd sosiaalisesti haitallisiin tekijoihin,
kuten syrjddn vetdytymiseen, ahdistuneisuuteen ja sosiaalisiin kadytoshdirioihin
(Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila, 2010).

Niin kuin liikunnan ja kognition vélisestd yhteydestd voimmekin jo epa4illd,
tyysiselld aktiivisuudella ja oppimisella néyttdisi olevan positiivinen yhteys toi-
siinsa. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden késitteet sekoittuvat toisiinsa hel-
posti, vaikka tarkoittavatkin hieman eri asioita (Caspersen, Powell & Christen-
son, 1985). Fyysinen aktiivisuus on motorista toimintaa, jota voidaan mitata ener-

gian kulumisena (Kédypadhoito, 2015; Pate ym. 1995). Se voi olla joko suunnitel-



mallista tai suunnittelematonta. Liikunta taas on alakasite fyysiselle aktiivisuu-
delle (Pate ym., 1995) ja tarkoittaa joidenkin méaaritelmien mukaan nimenomaan
suunniteltua ja jarjestelmallistd fyysistd aktiivisuutta, kuten liikuntaharrastusta
(Caspersen ym., 1985; Kadypadhoito, 2015). Fyysisen aktiivisuuden, motoriikan
sekd fyysisen kunnon yhteydestd oppimiseen, aivojen toimintaan ja kognitioon
sekd akateemiseen menestymiseen 16ytyy paljon tutkimustietoa. Tutkimukset
ovatkin paddsadntoisesti osoittaneet, ettd litkkunnallisesti aktiivinen eldiméntapa tai
tyysinen aktiivisuus sekd hyva fyysinen kunto ovat positiivisesti yhteydessa kog-
nitioon, akateemiseen menestymiseen ja oppimistesteissd parjadmiseen (Dish-
man ym., 2006; Dwyer, Sallis, Blizzard, Lazarus & Dean, 2001; Fedewa & Ahn,
2011; Podulka Coe, Pivarnik, Womack, Reeves & Malina, 2006; C)hrnberg & Kok-
konen, 2013) ja vastaavasti esimerkiksi motoriset vaikeudet varhaisella iilld,
jotka ennakoivat motorisen kehityksen pulmia myohemmalld idlld, ovat yhtey-
dessd lukivaikeuksiin ja lukihdirioon (Viholainen, 2006). Fyysisen aktiivisuuden
on todettu olevan positiivisesti yhteydessd korkeampaan kouluaineiden keskiar-
voon (Ohrnberg & Kokkonen, 2013) ja parempiin tuloksiin akateemisia taitoja
mittaavissa testeissd (Podulka Coe ym., 2006). Myos liikuntatesteissd paremmin
pdrjaavat oppilaat nadyttdisivat parjidvan akateemisia taitoja mittaavissa testeissa
paremmin Dwyerin ja kollegoiden (2011) mukaan. Toisaalta fyysisen aktiivisuu-
den yhteys akateemiseen osaamiseen oli heikko Tremblayn, Inmanin ja Willmsin
(2000) tutkimuksessa, jossa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden yhteyttd muun
muassa lukemisen ja matematiikan taitoihin. Tutkimus osoitti kuitenkin, ettd las-
ten itsetunto oli positiivisesti yhteydessa fyysisen aktiivisuuden maardan, ja on
taltd osin samassa linjassa UKK-instituutin listaamien liikunnan terveysvaiku-
tuksien kanssa.

Erityisopettajaopiskelijoina olemme kiinnostuneita oppimisen pulmista ja
niiden ehkdisemisestd. Aktiivisina liikunnan harrastajina meita kiinnostaa fyysi-
sesti aktiivisen eldamédntavan hyodyt oppimisen kannalta ja siksi kandidaatin tut-
kielmammekin késitteli kouluarvosanojen ja fyysisen aktiivisuuden yhteytta.

Halusimmekin Pro Gradu -tutkielmassamme syventdd ymmaérrystimme fyysi-



sen aktiivisuuden yhteydestd oppimiseen. Valitsimme ndakokulmaksi toiminnan-
ohjauksen taidot, koska toiminnanohjauksen ongelmat kuuluvat yleisimpiin on-
gelma-alueisiin erityistukea vaativilla oppilailla (Numminen & Sokka, 2009, 21).
Erityisen tuen tarpeessa olevia oppilaita on Nummisen & Sokan (2009) mukaan
noin 20 % kaikista koululaisista, joten myos toiminnanohjauksen ongelmien il-
menevyys on korkea.

Koska liikunnan on havaittu olevan positiivisesti yhteydessd esimerkiksi
tarkkaavuuteen, joka liittyy ldheisesti toiminnanohjaukseen, meille herisi ajatus,
ettd fyysinen aktiivisuus ja toiminnanohjaus voisivat olla laajemminkin yhtey-
dessd toisiinsa. Toiminnanohjauksen taidot ovat kouluarjessa tdrkeitd, silld ne
auttavat muun muassa suunnittelemaan omaa toimintaa, valitsemaan tehtivian
kannalta sopivan toiminta- ja tyoskentelytavan, sekd hyodyntaméaan palautetta
oman toiminnan korjaamisessa ja arvioinnissa (Hus.fi, toiminnanohjaus; Néarhi &
Virta, 2016; Savolainen, 2010). Koska toiminnanohjauksen taidot ovat tarkeitd
kouluarjessa, niiden voidaan olettaa vaikuttavan myos koulumenestykseen.
Koulumenestyksen ja liikunnan ollessa yhteydessa toisiinsa, kiinnostuimme tut-
kimaan, voisiko fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen taitojen valiltd
16ytyd yhteys. Fyysinen aktiivisuus ndyttdisikin aiempien tutkimusten mukaan
olevan positiivisesti yhteydessd ainakin tyomuistin kapasiteettiin (Hillman,
Fernhall, Thompson & Valentini, 2009; Lambourne, 2006; Pontifex ym., 2011), on-
gelmanratkaisu- ja suunnittelutaitoihin (Chang ym., 2011) sekd keskittymiseen
(Budde ym., 2008), jotka kaikki ovat toiminnanohjauksen osa-alueita. Lisdksi fyy-
sisen aktiivisuuden on todettu olevan positiivisesti yhteydessa erilaisiin siirty-
mien hallinta- ja toiminnanohjaustaitoihin, vireystilaan ja ohjeiden noudattami-
seen (Castelli ym. 2007; Davis ym. 2007; Hall ym. 2015; Pontifex ym., 2011; Scud-
der ym., 2014).

My6s ADHD:n (Attention-Deficit Hyperactivity Disorder) ja fyysisen aktii-
visuuden on havaittu olevan toisiinsa yhteydessad (Hoza ym., 2014; Kang, Choi,
Kang & Han, 2011; Kuo & Taylor, 2011; Sibley & Etnier, 2003; Trudeau &
Shephard, 2008), mika osaltaan lisdsi mielenkiintoamme toiminnanohjauksen ja

tyysisen aktiivisuuden yhteyden tarkastelua kohtaan. ADHD on aktiivisuuden



ja tarkkaavaisuuden hdirio, jonka ydinoireita ovat tarkkaamattomuus, ylivilk-
kaus ja impulsiivisuus, jotka puolestaan ovat yhteydessd koulunkdyntiin ja op-
pimiseen (Eriksen ym., 2016; Kadypéd hoito, ADHD, 2017; Tervo ym., 2017). Tark-
kaavuus on myos yksi toiminnanohjauksen osa-alueista ja toiminnanohjauksen
pulmat ovatkin usein yhteydessa ADHD:hen (Kadypé&hoito -Toiminnanohjauksen
ongelmat ja ADHD, 2016). Etenkin toimintayllykkeiden ehkdisyn eli inhibition
vaikeudet ovat tyypillisid lapsille, joilla on ADHD tai ADD (Attention-Deficit
Disorder). Tarkkaavuuden pulmia arvioidaan olevan noin 4-10 prosentilla lap-
sista (Paananen, Heinonen, Knoll, Leppédnen & Narhi, 2011, 10).

Vaikka fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen suorituskyvyn positiivisesta yh-
teydestd toiminnanohjaukseen on monien tutkimusten kautta paljon todisteita,
aihealuetta olisi hyva tutkia vield lisdd. Osassa tutkimuksista tulokset ovat nimit-
tdin olleet ristiriitaisia, kuten Kvalen, Brunin, Brennickin & Dyrstadin (2017) tut-
kimuksessa, jossa fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd vain kolmeen seitsemésta
toiminnanohjauksen osa-alueesta. Myos Aadlandin ja kollegoiden (2017) tutki-
mustulokset ovat ristiriidassa muiden fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanoh-
jauksen yhteyttd tarkastelleiden tutkimusten kanssa: fyysinen aktiivisuus ei ollut
heidédn tutkimuksessaan toiminnanohjauksen taitojen kannalta merkitseva edes-
auttaja.

Diamond & Ling (2016) ovat artikkelissaan koonneet tutkimuksia, joissa tu-
lokset fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen yhteydestd ovat joltain osin
ristiriitaisia. He nostavat esille, ettd fyysisen aktiivisuuden tulisi useiden tutki-
musten mukaan olla kognitiivisesti kuormittavaa, jotta se kehittdisi toiminnan-
ohjauksen taitoja. Luonnollisesti my0s sellaiset lajit, joissa tarvitaan laajasti toi-
minnanohjaukseen liittyvid taitoja, kehittavét niitd enemmaén. Taitojen jatkuva
harjoittaminen on kuitenkin tidrkedd, jotta vaikutukset olisivat kestdvid. Useat
tutkimukset ovatkin osoittaneet, ettd fyysisen aktiivisuuden hyodyt toiminnan-
ohjaukselle ovat vain lyhytkestoisia, eivit pysyvid. Vaikka kaiken kaikkiaan tut-
kimukset antavat nayttod siitd, ettd parempikuntoisilla ja fyysisesti aktiivisem-
milla ihmisilld on paremmat toiminnanohjauksen taidot, niin syy-seuraussuhde

vaikuttaisi olevan epéselva.
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Tassd tutkimuksessa keskitymme toiminnanohjauksen ja fyysisen aktiivi-
suuden yhteyteen. Tutkimuksemme tuo uuden ndkékulman kyseisen yhteyden
tarkasteluun, silld tutkittavien toiminnanohjauksen taitoja on arvioinut heidan
opettajansa. Emme loytdneet aiemmista tutkimuksista vastaavanlaista tapaa ar-
vioida toiminnanohjausta. Tutkielmamme ensimmadisen tutkimuskysymyksen
tarkoituksena on selvittdd, onko fyysinen aktiivisuus yhteydessad toiminnanoh-
jaukseen. Toisessa tutkimuskysymyksessd keskitymme tarkastelemaan mahdol-
lisia eroja toiminnanohjauksen taidoissa fyysisesti aktiivisten ja passiivisten op-

pilaiden valilla.
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2 KASITTEET

21 Fyysinen aktiivisuus, liikunta ja fyysinen kunto

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta tarkoittavat eri asioita, mutta kasitteind sekoittu-
vat helposti toisiinsa (Caspersen ym., 1985). Liikunta-kasitteen englanninkielinen
vastine on physical activity, eli suoraan suomennettuna fyysinen aktiivisuus.
Tama voi olla yksi syy kasitteiden sekoittumiselle toisiinsa, vaikka suomenkie-
lessd nama késitteet saavat eri merkityksen.

Fyysinen aktiivisuus voidaan maéaéritelld toiminnaksi, jossa motorisia, liik-
keeseen johtavia suorituksia toistetaan, jolloin kuluu energiaa (Caspersen ym.,
1985; Kaypdhoito, 2015; Pate ym., 1995). Energian mittayksikko on kilojoule (kJ)
tai kilokalori (kcal). Fyysinen aktiivisuus voi ilmetd tyossd ja pdivittdisissa toi-
minnoissa tapahtuvana liikkumisena, “hy6tyliikuntana” tai suunniteltuna ja ta-
voitteellisena liikkumisena vaikka urheiluharrastuksissa. Fyysinen aktiivisuus
voidaan ajatella myos joko vapaaehtoisena tai pakollisena toimintana ja jaotella
esimerkiksi arkisin tai viikonloppuisin tapahtuvaan aktiivisuuteen. Tédrkein ehto
sen mddrittelylle on, ettd aktiivisuutta ja sen intensiteettid voidaan mitata ener-
gian kulumisena (Caspersen ym., 1985).

Fyysisen aktiivisuuden alakésitteend ndhtdva liikunta (Pate ym., 1995) voi-
daan madadritelld hermoston ohjaamaksi tahdonalaiseksi lihasten toiminnaksi,
joka johtaa liikkeeseen ja jonka aikaansaamiseksi tarvitaan energiaa (Vuori,
2005). Liikunta on Caspersenin ja kollegoiden (1985) mukaan suunniteltua, ta-
voitteellista ja jarjestelmdllistd fyysistda aktiivisuutta, joka kuluttaa energiaa ja
jolla pyritddan kohottamaan fyysistd kuntoa. Liséksi liikunta tarkoittaa esimer-
kiksi sellaista fyysistd aktiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutus-
ten takia, yleensd harrastuksena (Kdypd hoitotyoryhmad Liikunta, Kdypéahoito,
2015).

Liikunta voidaan jakaa aerobiseen, eli kestdvyysliikuntaan ja anaerobiseen
lilkuntaan (Kédypéahoito, 2015; Patel ym., 2017). Aerobinen liikunta kuormittaa li-

haksistoa ja elimistod kohtalaisesti, ja suoritus kestdd tyypillisesti pidempé&an
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kuin anaerobisessa liikunnassa, joka on kuormittavampaa ja yksittdinen suoritus
on lyhytkestoisempi (Kdypahoito.fi, 2015; Patel ym., 2017). Aerobisessa liikun-
nassa energiaa tuotetaan hapen avulla, kun taas anaerobisessa liikunnassa ener-
giantuotto tapahtuu ilman happea, jolloin hajoamistuotteena syntyy maitohap-
poa (Patel ym., 2017).

Liikunnalla voidaan pyrkid vaikuttamaan fyysiseen kuntoon (physical fit-
ness), joka tarkoittaa liikuntasuorituksissa keskeisten elimiston rakenteiden ja toi-
mintojen tilaa (Kdypédhoito, 2015). Madritelmdn mukaan kuntoa voidaan tarkas-
tella elinjdrjestelmittdin (esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto), tai
liikkuntasuorituksissa tarvittavien ominaisuuksien mukaan (esimerkiksi kestd-
vyyskunto), tai lihasvoiman ja -kestdvyyden (lihaskunnon) mukaan. Fyysista
kuntoa arvioidaan suorituskykynd, joka tulkitaan suhteessa henkilon ikddn, su-
kupuoleen ja kokoon.

Kédytamme tutkielmassamme fyysisen aktiivisuuden kasitettd sekd sen ala-
késitteitd liilkunta, anaerobinen ja aerobinen liikunta. Fyysisen kunnon liittyessa
laheisesti fyysiseen aktiivisuuteen, on sen yhteyttd toiminnanohjaukseen kasi-
telty myds useissa tutkimuksissa. Téstd syystd meiddnkin tutkimuksessamme on
kaytetty fyysisen kunnon kasitettd. Puhumme myos valittomastd ja pitkdaikai-
sesta harjoittelusta, jotka ovat vapaat suomennoksemme monessa tutkimuksessa
kaytetyille acute ja chronic exercise -késitteille. Vilittomalla harjoittelulla tarkoite-
taan lyhytkestoista fyysistd liikuntainterventiota, joka suoritetaan juuri ennen
haluttua mittausta (esimerkiksi toiminnanohjauksen taitoja mittaava testi). Pit-
kaaikaisella harjoittelulla puolestaan tarkoitetaan pidemmalld aikavalilld suori-
tettua ja suunnitelmallista liikuntaharjoittelua tai fyysista aktiivisuutta. Molem-
mat ndistd harjoittelumuodoista liittyvit usein interventiotutkimukseen, jossa
tutkitaan fyysisen aktiivisuuden tai fyysisen kunnon yhteyttd johonkin ilmicon,

kuten oppimiseen.
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2.2 Toiminnanohjaus

Toiminnanohjauksella tarkoitetaan kognitiivisia prosesseja, joita tarvitaan kes-
kittymiseen ja tarkkaavuuteen tilanteissa, joissa on mahdotonta tai epéakaytan-
nollistd toimia automatisoidusti vaistoon tai intuitioon luottaen (Diamond, 2012).
Toisin sanoen, toiminnanohjaus tarkoittaa keinoja, joilla haluttu tavoite pyritdan
saavuttamaan (hus.fi, Toiminnanohjaus; Paananen ym., 2011, s. 12). Kyse on siis
kyvystd sdddelld toimintaansa tilanteen vaatimusten mukaisesti. Toiminnanoh-
jauksen taitoja voi sanoa ”korkeamman tason taidoiksi”, silld niiden avulla kont-
rolloidaan ja sdddellddn muiden taitojen kédyttod (Paananen ym., 2012, s. 12). Kou-
lumaailmassa toiminnanohjauksen taidot ndkyvit esimerkiksi tehtdvien vilisten
siirtymien sujuvuudessa, tehtdvan aloittamisessa, kyvyssd pitdd tarkkaavuutta
ylld, tehtdvaan sopivan toimintatavan valinnassa ja tehtdvan hahmottamisessa.
Toiminnanohjaus on osittain paallekkdinen kéasite tarkkaavuuden kanssa (hus.fi,
Toiminnanohjaus) ja toiminnanohjauksen vaikeuksia esiintyykin paljon lapsilla,
joilla on jokin tarkkaavuuden hdirio (Numminen & Sokka, 2009, s. 110; Paananen
ym., 2012, s. 13).

Késitteend toiminnanohjaus on moniulotteinen ja sen tarkasta méaéarittelysta
ei olla yhtd mieltd (Numminen & Sokka, 2009, s. 110; Paananen ym., 2011, s. 12).
Erilaisille mddrittelyille on kuitenkin yhteistd se, ettd toiminnanohjaus késittaa
kyvyn ennakoida, suunnitella, toimia suunnitelman mukaan, kyvyn arvioida
omaa toimintaa ja jattdd tehtdvad hdiritsevat tekijat huomiotta. Kuitenkin se, mi-
ten toiminnanohjauksen osa-alueet jaotellaan, ndyttdisi vaihtelevan eri maaritel-
missd. CHADD (National Resource Center on ADHD) listaa ndistd jaotteluista
kaksi: Russel Barkleyn ja Tom Brownin jaottelun (CHADD, 2018). Barkley jaotte-
heen sisdistdminen, itsesddtely ja “ennalleen palauttaminen” (suora suomennos
englanninkielisestd termistd reconstitution), johon kuuluvat suunnittelu ja to-
teuttaminen. Brownin toiminnanohjauksen taitojen jaotelmassa taas on kuusi
osa-aluetta: 1. Organisointi, priorisointi ja tehtdvaddn aktivoitunimen, 2. Keskitty-
minen, ylldpito ja tehtdvastd toiseen siirtyminen, 3. Valppauden sdétely, tyosken-

telyn yllapito ja tyoskentelynopeus, 4. Turhautumisen hallitseminen ja tunteiden
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sddtely, 5. Tyomuistin hyodyntdminen ja mieleen palauttaminen sekd 6. Toimin-
nan ohjaus ja sddtely. Yleisesti toiminnanohjaus jaotellaan kuitenkin kolmeen toi-
minnan prosessoinnin osa-alueeseen: inhibitiokyky, tyomuisti ja kognitiivinen
joustavuus (Diamond, 2012). Ndistd osa-alueista syntyy taas korkeatasoisemmat
toiminnan prosessoinnin osat, kuten ongelmanratkaisu- ja suunnittelutaidot.
Kaikki ndmé osa-alueet ovat tdrkeitd niin eldaméassda kuin kouluarjessakin (Dia-
mond, 2012).

Madritelmadsta tai jaottelutavasta riippumatta kaikissa madritelmissa esiin-
tyy samoja taitoja ja prosesseja. Mddrittelemme itse tarkemmin Diamondin esiin
tuoman jaottelun osa-alueet, silld ne ndhd&an yleisesti tarkeimpind toiminnanoh-
jauksen osa-alueina (Miyake ym., 2000; Diamond, 2012). Jaottelun osa-alueet tois-
tuvat myos Hus.fi -sivuston esittdméassda mddritelméssa. Tutkimuskirjallisuutta
16ytyi myos eniten juurikin inhibitiokyvystd, tyomuistista, kognitiivisesta jousta-
vuudesta, ongelmanratkaisu- ja suunnittelutaidoista sekd tarkkaavuudesta, mika

viittaa myo6s ndiden osa-alueiden kdyton yleisyyteen.

221 Inhibitiokyky

Inhibitio tarkoittaa kykyéa vastustaa ja sdddelld héiritsevid sisdisid impulsseja tai
ulkoisia drsykkeitd (hus.fi, Toiminnanohjaus). Inhibitioon kuuluu kyky ehkaista
opittuja ja automatisoituneita toimintatapoja. Kdytannossd tamad siis tarkoittaa
kykya kontrolloida omaa tarkkaavuutta, kdytostd, ajatuksia ja tunteita (Dia-
mond, 2012). Esimerkiksi vahvojen houkutusten ilmetessa inhibitio auttaa meita
valitsemaan tarpeellisen, asianmukaisen ja soveliaan tavan reagoida niihin. Inhi-
bitiokyky voidaan jakaa itsesddtelyyn (kdytoksen kontrollointi) ja hdirinndn es-
toon (valikoiva tarkkaavuus ja kognitiivinen inhibitio). Vaikeus inhibitiossa il-
menee muun muassa hdiricherkkyytend, hétédisyytend ja huolimattomuusvir-
heind sekd epdolennaiseen keskittymisend (hus.fi, Toiminnanohjaus; Paananen
ym., 2012). Henkil6n, jolla on vaikeuksia inhibition kanssa, voi olla vaikea odot-
taa vuoroaan ja hédn saattaa puhua herkasti muiden padlle tai toimia jo ennen
kuin ajattelee tai kuuntelee ohjeet. My0s tunteiden sditely voi tuottaa hankaluuk-

sia - etenkin negatiivisten tunteiden sietdiminen voi olla vaikeaa.
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222 Ongelmanratkaisu- ja suunnittelutaidot

Suunnittelulla tarkoitetaan tavoitteen ja suunnitelman muodostamista, mika taas
edellyttdd joustavuutta ja aloitteellisuutta (hus.fi, Toiminnanohjaus). Ongelman-
ratkaisu on kykya hahmottaa ja valita oikeat keinot tilanteen tai tehtdvan ratkai-
semiseksi. Ongelmanratkaisutaitoihin kuuluvat ndin ollen suunnittelutaidot.
Henkil6lle, jolla on hankaluuksia toiminnan suunnittelussa, on tyypillistd toimia
ennen kuin ajattelee. Hanen on vaikea ennakoida toimintaansa, hahmottaa mita
pitdisi tehdd ensin ja arvioida tarvittavaa tyomaardd. Tastd johtuen henkilon on
vaikea valita oikeita toimintatapoja ja paloitella kokonaisuutta osatehtéviin toi-
mintansa helpottamiseksi. Ennakoimisen ja suunnittelun vaikeus johtavat toi-
minnan aloittamisen hankaluuteen sekd vaikeuteen ymmartdad toimintojen tér-
keysjdrjestystd. Vaikeus suunnittelutaidoissa esiintyy myos siten, ettd henkilolle
voi olla vaikeaa hahmottaa kuinka tietty tehtdva tai toiminta saatetaan paatok-

seen.

223 Kognitiivinen joustavuus

Kognitiivinen joustavuus tarkoittaa kykyd muunnella toimintaansa ympériston
ja tilanteen mukaan (hus.fi, Toiminnanohjaus). Se auttaa vaihtamaan perspektii-
vid ja tapaa, jolla ajattelemme asioita (Diamond, 2012). Jos esimerkiksi huo-
maamme, ettd kdyttimamme tapa ei auta ongelman ratkaisemisessa, valitsemme
luultavasti toisen tavan toimia. Kognitiivinen joustavuus helpottaa toimintaa ja
sopeutumista myos ylldttdvien kddnteiden sattuessa. Vaikeudet kognitiivisessa
joustavuudessa voivat ilmetd esimerkiksi hankaluutena sopeutua arjen rutiinien
muutoksiin ja olennaisen hahmottamiseen. Henkild, jonka kognitiivinen jousta-
vuus on heikko, ei vilttdmaittd kykene hyodyntamaan palautetta ja toistaa hel-
posti samoja virheitd. Lisdksi joustavuuden pulmat voivat heijastua sosiaaliseen
eldamddn niin, ettd kdyttdytymisen sddtely voi olla haastavaa siirtyessa yhdesta
sosiaalisesta tilanteesta toiseen. Myos pettymystensietokyky on tyypillisesti vai-

keampaa niille henkil®dille, joilla on kognitiivisen joustavuuden pulmia.
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224 Tyo6muisti

Tyomuisti pitdd informaation mielessd (Diamond, 2012). Sen avulla muistamme,
mitd juuri tapahtui ja yhdistaimme tapahtuneen siihen, mitd seuraavaksi tulee
eteemme. Esimerkiksi matemaattiset pddssdlaskut vaativat tyomuistia. Tyo-
muisti auttaa pitdméadn tehtdvan kannalta olennaisen informaation mielessé ja on
usein edellytys asioiden pitkédkestoiselle mieleen painamiselle ja oppimiselle
(hus.fi, Muisti ja oppiminen). Se tallentaa mieleen esimerkiksi kuultua (kielelli-
nen tyomuisti) tai ndhtyd materiaalia tehtdvan suorittamisen, kuten padssalas-
kun, ajan. Vaikeudet tyomuistissa ilmenevit usein tehtdvan prosessoinnin hitau-
tena, silld on tyypillistd, ettd henkil6 unohtaa kesken tehtdvan mita oli tekemaéssa.
Tyomuisti ja inhibitio tukevat toisiaan ja niitéd tarvitaankin ldhes aina yhté aikaa

(Diamond, 2012).

2.2.5 Tarkkaavuus

Tarkkaavuudella tarkoitetaan kykyd suunnata, yllapitdd ja siirtdd huomiota koh-
teesta toiseen (hus.fi, Tarkkaavuus). Se voidaan jakaa ndon- ja kuulonvaraiseen
tarkkaavuuteen. Toiminnanohjaukseen liittyva valikoiva tarkkaavuus tarkoittaa
prosesseja, jotka mahdollistavat huomion kiinnittdmisen valikoituihin seikkoihin
ja vastaavasti epdolennaisten seikkojen huomiotta jattamisen (Stevens & Bave-
lier, 2011). Koulussa tarkkaavuuden ongelmat voivat esiintya siten, ettd oppilas
eksyy omiin ajatuksiinsa ja ndin ollen esimerkiksi ohjeiden kuunteleminen voi
olla haastavaa. My6s tarkkaavuuden pitkdkestoinen ylldpitdminen on rakasta ja
oppilas on herkké hdiricille. Tehtdvan suorittaminen loppuun saakka voi olla
hankalaa, kun oppilas saattaa turhautua herkasti ja olla taipuvainen luovutta-
maan haasteiden edessd. Lisdksi tarkkaavuuden pulmiin voi liittyd heikompi
kyky tehdd useampaa asiaa samaan aikaan, eli jakaa huomiota eri tehtéviin, ku-
ten opettajan kuunteluun ja samanaikaiseen muistiinpanojen kirjoittamiseen.
Tarkkaavuuden jakamisen pulmat saattavat ilmetd myos sosiaalisissa tilanteissa,

joissa lapsen voi olla hankalaa seurata keskustelua, johon osallistuu useampi

henkilo.



3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN YHTEYS TOIMIN-
NANOHJAUKSEEN JA SEN ERI OSA-ALUEISIIN

Fyysisen aktiivisuuden on useiden tutkimusten mukaan havaittu olevan positii-
visesti yhteydessd erilaisiin toiminnanohjaukseen liittyviin taitoihin lapsilla ja
nuorilla (Booth ym., 2013; Dishman ym., 2006; Hall, Poston & Harris, 2015; Kra-
mer & Hillman, 2006; Kvalg, Bru, Brennick & Dyrstad, 2017). Tutkiessaan liikun-
nan ja toiminnanohjauksen yhteytta Booth kollegoineen (2013) havaitsi fyysisesti
aktiivisempien lasten ja nuorten toiminnanohjauksen taitojen olevan paremmat.
Fyysinen aktiivisuus, joka tapahtuu koulupédivin aikana, ndyttdisi myos osittain
olevan yhteydessd toiminnanohjaukseen (Kvalg ym. 2017). Positiivinen yhteys
16ytyi tosin vain kolmessa seitsemdstd toiminnanohjausta mittaavasta testista
(vdrin nimedminen, verbaalinen sujuvuus ja WAIS-IV digit span forward -osio).
Testeissd oli ndhtadvissd positiivista kehitystéd alku- ja loppumittausten valill; eli
tutkittavien tulokset paranivat liikkuntasuorituksen jéalkeen. Samansuuntaisia tu-
loksia vélittoman aerobisen harjoittelun ja toiminnanohjauksen yhteydestd on
havaittu my6s Hillmanin ja kollegoiden (2002) tutkimuksessa. Tutkittavat suorit-
tivat ennen ja jalkeen aerobista harjoittelua toiminnan kontrollia mittaavan testin,
jonka aikana heiltd mitattiin aivojen kognitiivista potentiaalia ERP-mittauksilla
(event-related brain potential). Vilittoméan aerobisen harjoittelujakson jidlkeen ai-
voilla oli enemman kapasiteettia kdytettavissa kognitiiviseen prosessointiin ja &r-
sykkeiden luokitteluun. Aerobinen harjoittelu (kdvely) néyttdisi parantavan toi-
minnanohjauksen taitoja myos ikddntyvilld ihmisilld (Kramer ym., 1999). Anae-
robiseen harjoitteluun (venyttely ja lihaskunto) verrattuna aerobinen paransi tai-
toja huomattavasti enemman. Ylld mainittujen tutkimusten lisdksi monissa tut-
kimuksissa fyysisen aktiivisuuden tai aerobisen harjoittelun on havaittu olevan
positiivisesti yhteydessd johonkin tiettyyn toiminnanohjauksen osa-alueeseen,
kuten inhibitiokykyyn (Drollette ym., 2014; Crova ym., 2013; Hillman, Erickson
& Kramer, 2008; Hillman ym., 2014; Padilla, Pérez & Andrés, 2014; van der Niet
ym., 2016;), kognitiiviseen joustavuuteen (Hillman ym. 2014; Fu & Sheu, 2016;



Masley, Roetzheim & Gualtieri, 2009), tyomuistiin (Kamijo ym., 2012; Lam-
bourne, 2006; Padilla ym., 2014; Pontifex, Hillman, Fernhall, Thompson & Valen-
tini, 2009; Rigoli, Piek, Kane & Oosterlan, 2012; Zach & Shalom, 2016; Ziereis &
Jensen 2015), tarkkaavuuteen (Altenburg, Chinapaw & Singh, 2016; Booth ym.,
2013; Budde ym., 2008; Janssen ym., 2014;), sekd ongelmanratkaisu- ja suunnitte-
lutaitoihin (Chang ym. 2011; Davis ym., 2007; Gapin & Etnier, 2010).

3.1 Inhibitiokyky ja kognitiivinen joustavuus

Fyysisen aktiivisuuden ja aerobisen harjoittelun on todettu olevan positiivisesti
yhteydessd inhibitiokykyyn (Crova ym., 2013; Drollette ym., 2014; Hillman ym.,
2008; Hillman ym., 2014; Padilla ym., 2014; van der Niet ym., 2016). Viliton ja
intensiteetiltdan keskinkertainen aerobinen harjoittelu ndyttdisi Drolletten ja kol-
legoiden (2014) mukaan helpottavan kognitiivista suoriutumista varsinkin koe-
henkiloilld, joilla oli heikompi inhibitiokyky. Aerobisen harjoittelun jalkeen tes-
tattavien kognitiivinen prosessointi nopeutui ja inhibitiokyky kasvoi. Padilla ja
kollegat (2014) havaitsivat samansuuntaisia tuloksia fyysisen aktiivisuuden ja in-
hibitiokyvyn yhteydestd, tutkiessaan pitkdaikaisen aerobisen harjoittelun yh-
teyttd inhibitioon ja tyomuistiin: aktiivisten liikkujien inhibition kontrolli oli pa-
rempi kuin passiivisten liikkujien. Lisdksi aktiivisilla liikkujilla oli parempi tyo-
muistin kapasiteetti.

Erityisesti kognitiivisesti kuormittava aerobinen liikunta (esim. muokatut
jalkapallopelit) ndyttdisi kehittdvan toiminnanohjauksen taitoja inhibition ja tyo-
muistin osalta (Crova ym., 2013; van der Niet ym., 2016). Van der Nietin ja kolle-
goiden (2016) tutkimuksessa liikuntainterventioryhméan suoritus parani inhibi-
tiota mittaavassa Stroopin-testissd ja tydmuistia mittaavissa Digit span -testissa
kontrolliryhmddn enemmaén mittausten vililld. Cravo ja kollegat (2013) tutkivat
sekd kognitiivisesti haastavan liikunnan vaikutusta ettd fyysisen kunnon yh-
teyttd toiminnanohjaukseen ylipainoisilla ja hoikilla lapsilla. Tutkittavat jaettiin

kahteen ryhmaéaén, joista toinen harjoitti kognitiivisesti haastavaa liikuntaa ja toi-



nen osallistui normaaleille koulun liikuntatunneille kuuden kuukauden ajan. Tu-
lokset osoittivat, ettd inhibitiokyky ndytti olevan parempi parempikuntoisilla
lapsilla. Lisaksi kognitiivisesti haastavaan liikuntaan osallistuneiden ylipainois-
ten lasten inhibitiokyky kehittyi alku- ja lopputestien vililld hoikkia lapsia enem-
man.

Fyysinen aktiivisuus nédyttdisi olevan inhibition lisdksi yhteydessda myos
kognitiiviseen joustavuuteen (Hillman ym. 2014; Masley ym., 2009). Liikuntain-
tervention havaittiin parantavan kognitiivista suoriutumista ja aivotoimintaa toi-
minnanohjausta mittaavan testin aikana Hillmanin ja kumppaneiden (2014) tut-
kimuksessa. Interventioon osallistui 7-9-vuotiaita lapsia, joille jdrjestettiin koulu-
pdivén jdlkeistd liikuntaohjelmaa yhdeksan kuukauden ajan. Interventioryhman
alku- ja lopputestien viliset tulokset paranivat enemmaén kuin kontrolliryhman
tulokset, sekd inhibitiota ettd kognitiivista joustavuutta mittaavien testien osalta.
My6s aikuisia tutkittaessa lisddntyneen aerobisen aktiivisuuden on havaittu ole-
van positiivisesti yhteydessd kognitiiviseen joustavuuteen (Masley ym., 2009).
Tutkimuksessa verrattiin kontrolliryhmdd kahteen liikkujaryhmaéén, jotka liik-
kuivat kymmenen viikon aikana joko 3-4 tai 5-7 pdivéna viikossa. Sekd kohtuul-
linen ettd intensiivinen liikuntaharjoittelu paransivat suoritusta kognitiivista
joustavuutta mitanneissa testeissd merkittavasti.

Lisdksi sdannollisen aerobisen liikunnan sekd kognitiivisen suoriutumisen
ja joustavuuden vililtd on 16ydetty yhteys erityisesti keskittymisen osalta (Fu &
Sheu, 2016). Neljan viikon aerobista harjoittelua sisdltdvan litkuntaintervention
vaikutusta kognitiiviseen joustavuuteen nuorilla aikuisilla tutkiessaan Fu ja Sheu
havaitsivat, ettd liikuntainterventioryhmén héairicherkkyys testejd tehdessa oli
matalampi kuin kontrolliryhmén. Osallistujien keskittymiskykyd, kognitiivista
joustavuutta ja informaation prosessointinopeutta mitattiin Stroopin véri-sana-
testilld (The Stroop Color and Word Test) ja testi suoritettiin kahdesti; ennen ja

jalkeen liikuntainterventiota.



3.2 Tyomuisti

Jo edellisessd kappaleessa sivusimme fyysisen aktiivisuuden ja tyomuistin yh-
teyttd, jonka Padilla ja kollegat (2014) sekd van der Niet ja kollegat (2016) 16ysivit
tutkimuksissaan inhibition ja fyysisen aktiivisuuden yhteyden lisdksi. Heid&n li-
sdkseen useat muut tutkijat ovat 1oytaneet positiivisen yhteyden liikunnan ja tyo-
muistin valiltd. Tyomuistin on todettu olevan yhteydessd fyysiseen aktiivisuu-
teen esimerkiksi Lambournen (2006) ja Pontifexin ja kollegoiden (2009) tutkimuk-
sissa. Fyysinen aktiivisuus ndyttdisi olevan positiivisesti yhteydessa tyomuistin
kapasiteettiin (Lambourne, 2006) ja véliton aerobinen harjoittelu reaktioajan vii-
veeseen tyOmuistia mittaavissa tehtdvissa (Pontifex ym., 2009). Kestdvyyshar-
joittelulla ei kuitenkaan ollut samanlaista vaikutusta tyomuistiin kuin aerobisella
harjoittelulla. Samantyylisid tuloksia sai myos Kamijo kollegoineen (2011) tut-
kiessaan aerobisen kunnon yhteyttad tyomuistiin. Liikuntaintervention aikana ke-
hittynyt aerobinen kunto oli yhteydessd vastaustarkkuuden paranemiseen tyo-
muistia mittaavassa testissd. Myos tyomuistin kognitiivisen kontrolloinnin ja ae-
robisen kunnon valiltd 16ytyi positiivinen yhteys. Liikuntainterventiolla nayttaisi
olevan vaikutusta myos niiden lasten tyomuistiin, joilla on ADHD (Ziereis & Jen-
sen, 2015). Liikuntainterventioihin osallistuneiden testiryhman lasten tyomuisti
kehittyi, kun taas kontrolliryhmaéssad olleiden lasten tyomuisti oli huonontunut
mittausten vilisend aikana. Viliton liikuntaharjoittelu vaikuttaa positiivisesti
tyomuistin toimintaan, erityisesti myos silloin, kun harjoittelu on ollut kognitii-
visille toiminnoille haastavaa (Zach & Shalom, 2016). Zach:n ja Shalom:n tutki-
muksessa tutkittiin tyomuistin yhteyttd kolmeen eri liikuntamuotoon: taktinen
lentopallo, aerobinen ja anaerobinen harjoittelu. Tyomuistia mitattiin aina har-
joittelua ennen ja jalkeen. Vaikka kaikilla kolmella liikuntamuodolla oli positiivi-
nen vaikutus tyomuistiin, lentopalloharjoittelu kehitti tyomuistin suoritusta

enemman kuin aerobinen tai anaerobinen harjoittelu.



3.3 Tarkkaavuus ja keskittyminen

Jo aiemmin esille tuodussa Boothin ja kollegoiden (2013) tutkimuksessa havait-
tiin, ettd fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parempiin toiminnanohjauksen tai-
toihin etenkin tarkkaavuuden osalta. Heiddn tutkimuksessaan tarkasteltiin
MVPA-mittauksen tuloksia suhteessa valikoivaa tarkkaavuutta mittaavan testin
tuloksiin. Mitd enemmadn tutkittavat liikkuivat, sitd paremmat tulokset he saivat
testistd. My0s Janssenin ja kumppaneiden (2014) sekd Altenburgin ja kollegoiden
(2016) tutkimuksissa huomattiin valikoivan tarkkaavuuden paranevan liikunta-
suorituksen jdlkeen. Heiddn tutkimustuloksistaan kdy ilmi, ettd myos lyhytkes-
toiset, koulupdivan keskelld tehdyt liikkuntasuoritukset ovat positiivisesti yhtey-
dessd valikoivaan tarkkaavuuteen.

Erityisesti koordinaatiotaitoja haastava fyysinen harjoitus nayttdisi myos
parantavan tarkkaavuutta, havaitsivat Budde ja kollegat (2008) tutkiessaan 10
minuutin mittaisen fyysisen harjoittelun yhteyttd keskittymiseen. Alku- ja lop-
pumittausten vilissa testiryhmd suoritti koordinaatiota vaativan fyysisen harjoit-
telun, kun taas kontrolliryhmd suoritti normaalin liikuntatunnin tapaisen fyysi-
sen harjoittelun. Molemmat ryhmit suorittivat my®os testin, jolla mitattiin kykya
kohdentaa ja ylldpitdd tarkkaavuutta. Vaikka kaikkien osallistujien suoritus tark-
kaavuustestissd parani liikuntasuorituksen jilkeen, testiryhmén suoritus parani
enemman kuin kontrolliryhmén. Koska fyysisen harjoittelun aikaansaama syke-
taso oli molemmilla ryhmilld sama, voisi tdimédn tutkimuksen perusteella olettaa,
ettd nimenomaan koordinaatiota vaativat harjoitteet ovat vastuussa tarkkaavuu-

den parantumisesta.

3.4 Ongelmanratkaisu- ja suunnittelutaidot

Vilittomalld aerobisella harjoittelulla nédyttdisi olevan positiivinen yhteys edelld
mainittujen toiminnanohjauksen osa-alueiden lisdksi my6s ongelmanratkaisu- ja
suunnittelutaitoihin. Ongelmanratkaisu- ja suunnittelutaitoja mitattiin sekéa

Changin ja kollegoiden (2011) ettd Gapinin & Etnierin (2010) tutkimuksissa To-



wer Of London -testilld. Gapin & Etnier havaitsivat yhteyden fyysisen aktiivi-
suuden ja suunnittelutaitojen vililld tutkiessaan toiminnanohjausta lapsilla, joilla
on ADHD. Korkeampi fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd parempaan suoriutu-
miseen suunnittelutaitoja mittaavissa testeissd. Changin ja kollegoiden (2011)
tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia Gapinin & Etnierin saamien tulosten
kanssa. Tutkimuksen osallistujat jaettiin testiryhmddn ja kontrolliryhmadén, ja
molemmat ryhmét suorittivat Tower of London -testin kahteen kertaan. Ensim-
madisen mittauksen jdlkeen testiryhma suoritti 30 minuuttia aerobisia harjoitteita
ja kontrolliryhmaé luki saman ajan harjoitteluun liittyvid materiaaleja. Liikunta-
ryhmaé suoriutui merkittavéasti paremmin Tower Of London -testisséd kuin kont-
rolliryhmé, mikéd viittaa parantuneisiin suunnittelu- ja ongelmanratkaisutaitoi-
hin liikuntaryhmalla.

Aerobisen harjoittelun ja suunnittelutaitojen vélisen positiivisen yhteyden
16ysi myos Davis ja kumppanit (2009) tutkiessaan kyseistd yhteyttd ylipainoisilla
lapsilla. Tutkimukseen osallistujat jaettiin kontrolliryhmaéén ja kahteen eri liikku-
jaryhmadn, joista toinen liikkui viidentoista interventioviikon aikana vahemman
(vain 20min/pvéd) kuin toinen ryhmd (40min/pvd). Osallistujien kognitiivisia
prosesseja mitattiin sekd ennen ettd jilkeen intervention standardoidulla Cogni-
tive Assessmet System (CAS) -testilld. CAS perustuu PASS-asteikkoon (Planning,
Attention, Simultaneous & Successive), joista vain Planning-osio mittaa toimin-
nanohjausta. Eroavaisuuksia ryhmien vililld 16ytyikin nimenomaan Planning-
osiosta toiminnan suunnitteluun liittyen. Suunnittelusta saadut pisteet olivat
merkittdvdsti suuremmat enemman liikkuvalla ryhmalld verrattuna vahemmaén

liikkkuviin ja kontrolliryhmééan.

3.5 Fyysisen kunnon yhteys oppimiseen ja toiminnanohjauk-
seen

Toiminnanohjauksen taitojen on havaittu olevan yhteydessa fyysisen aktiivisuu-
den lisdksi fyysiseen kuntoon (Buck, Hillman & Castelli, 2007; Haapala, 2013;
Hillman, Castelli & Buck, 2005; Stroth ym., 2009), jota pyritddn usein kohenta-



maan liikkunnan avulla (Kadypa hoito -tyéryhma Liikunta, Kaypdhoito, 2015). Lii-
kunta parantaa esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, seké lihas-
kuntoa (Vuori, 2005, 22). Mitd parempi fyysinen kunto yksil6lld on, sitd aktiivi-
sempi hédn oletettavasti on fyysisesti. Tamén takia fyysisen aktiivisuuden yh-
teyttd toiminnanohjaukseen tutkiessa on siis kiinnostavaa huomioida myos fyy-
sisen kunnon ja toiminnanohjauksen yhteytta selvittavit tutkimukset. Fyysisen
kunnon ja toiminnanohjauksen yhteydestd onkin saatu samansuuntaisia tuloksia
kuin fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen yhteydesta. Fyysisen kunnon
on todettu olevan yhteydessd esimerkiksi tyomuistiin, tarkkaavuuteen ja vas-
tausnopeuteen niin, ettd mitd parempi kunto yksilolld on, sitd parempia ovat
ndamad kognitiiviset, toiminnanohjaukseen liittyvit taidot (Haapala, 2013; Hillman
ym., 2005).

Buck ja kollegat (2007) havaitsivat myos toisessa samaa aihetta kasittele-
védssd tutkimuksessaan hyvan aerobisen kunnon olevan positiivisesti yhteydessa
toiminnanohjaukseen varhaisnuoruudessa. Tutkimukseen osallistujat suorittivat
Stroop:n véri-sana -testin (Stroop color-word task), jonka avulla voidaan selvittda
toiminnanohjaukseen liittyvid taitoja, kuten valikoivaa tarkkaavuutta, inhibitio-
kykyd, hdirion sietokykyé ja vastausnopeutta. Fyysinen kunto yhdistettiin pa-
rempaan suoriutumiseen: parempikuntoiset nuoret saivat parempia tuloksia
Stroop:n testissd kolmella eri osa-alueella, mikd tukee muiden tutkimusten tulok-
sia siitd, ettd fyysinen kunto on positiivisesti yhteydessd toiminnanohjauksen tai-
toihin.

My6s kyky suunnitella ja kontrolloida toimintaansa nédyttavit olevan pa-
remmat ja tehokkaammat parempikuntoisilla nuorilla (Stroth ym., 2009). Tar-
kemmin sanottuna, parempi fyysinen kunto edistdd kognitiivista prosessointia
parantamalla tarkkaavuuden kohdentamista. Vaikka tutkimuksen mukaan fyy-
sinen kunto on yhteydessa ylla mainittuihin kykyihin, huomattiin samalla, ett&
lyhytkestoinen harjoittelu ei kuitenkaan ollut yhteydessa kognitiiviseen proses-

sointiin.



3.6 Erilaisten liikuntamuotojen yhteys toiminnanohjaukseen

Aiemmin esitellyissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauk-
sen taitojen yhteyttd on tutkittu erilaisilla testeilld, niin fyysisen aktiivisuuden
kuin toiminnanohjauksenkin osalta. Etenkin fyysisen aktiivisuuden mittauksissa
on ollut vaihtelua, kun aktiivisuutta on mitattu erilaisten liikuntamuotojen
avulla. Tutkimuksesta riippuen toiminnanohjauksen taidot onkin yhdistetty eri-
laisiin liikuntamuotoihin.

Useissa tutkimuksissa fyysiselld aktiivisuudella ja toiminnanohjauksella on
positiivinen yhteys toisiinsa nimenomaan, jos liikunta on kognitiivisesti kuor-
mittavaa (Best, 2010; Crova ym., 2013; Diamond & Ling, 2016; van der Niet ym.,
2016; Zach & Shalom, 2016). Kognitiivisen kuormittavuuden lisdksi intensitee-
tilld eli fyysiselld kuormittavuudella on merkitystd, eikd kevyelld liikunnalla valt-
tamattd saavuteta yhtd ndkyvid hyotyjd toiminnanohjauksen kannalta (Booth
ym., 2013). My6s liikkunnan sdaénnollisyys on tiarkedd sen kuormittavuuden ohella
(Davis ym., 2009). Jotkin tutkimukset ovat my®s osoittaneet etenkin juuri aerobi-
sen harjoittelun olevan positiivisesti yhteydessd toiminnanohjaukseen (Chang
ym., 2011; Davis ym., 2009; Drollette ym., 2014; Hillman ym., 2008; Hillman ym.,
2002; Kramer ym., 1999; Padilla ym., 2014; Pontifex ym., 2009). Aerobisen harjoit-
telun ohella my6s aerobinen kunto ja toiminnanohjaus ovat tutkimusten mukaan
positiivisesti yhteydessa toisiinsa (Kamijo ym., 2011; Buck, Hillman & Castelli,
2007).

Fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen yhteyteen saattaa myos vai-
kuttaa liitkuntaharjoittelun kesto ja ajoitus. Jotkin tutkijat ovat I6ytdneet positiivi-
sen yhteyden tutkiessaan vilittomaén liikuntaharjoittelun yhteyttd toiminnanoh-
jauksen taitoihin (Chang ym., 2011; Drollette ym., 2014; Gapin & Etnier, 2010;
Pontifex ym., 2009; Zach & Shalom, 2016). Toisaalta myos tutkimukset, joissa on
tutkittu pitkdaikaisen liikuntaharjoittelun yhteyttd toiminnanohjaukseen, ovat
osoittaneet positiivisen yhteyden ndiden kahden vililld (Hillman ym., 2014; Pa-
dilla ym., 2014).

Vaikka fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen vélisestd positiivi-

sesta yhteydestd on paljon ndyttod, on siis vield epdselvdd, millaisella fyysiselld



aktiivisuudella saavutetaan parhaat hyddyt toiminnanohjauksen kannalta. Ku-
ten osa tutkimuksista osoittaa, liikuntamuodolla, aktiivisuuden intensiteetilld ja
sdaannollisyydelld sekd kestolla ja ajoituksella voi olla merkitystd tdssd yhtey-
dessd. Tutkimuksista ei ole kuitenkaan l6ydettdvissd yhtd selkedd liikunnan laa-
tua tai litkkuntamuotoa, jonka kiistatta tai yleistettdvimmin olisi havaittu liittyvan

parempiin toiminnanohjauksen taitoihin.



4 TUTKIMUSTEHTAVA

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, ovatko fyysinen aktiivisuus ja toi-
minnanohjauksen taidot yhteydessa toisiinsa 6.-9.-luokkalaisilla nuorilla ja onko
tyysisesti aktiivisten ja passiivisten nuorten toiminnanohjauksen taidoissa eroa.
Meitd siis kiinnostaa, onko liikunnalla merkitystd toiminnanohjauksen taitojen
kannalta, ja onko paljon liikkuvilla oppilailla paremmat toiminnanohjauksen tai-

dot kuin vahin liikkkuvilla.

Tutkimusongelma 1. Ovatko fyysinen aktiivisuus ja toiminnanohjauksen
taidot yhteydessa toisiinsa 6.-9.-luokkalaisilla nuorilla?
Tutkimusongelma 2. Onko fyysisesti aktiivisten ja passiivisten toiminnan-

ohjauksen taidoissa eroa?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen toteutus ja osallistujat

Tutkimus on toteutettu osana LIKES-tutkimuskeskuksen Liikunta, aivot ja oppi-
minen -tutkimusta, joka puolestaan on osa AFIS-tutkimushanketta (Active, Fit
and Smart). Tutkimushankkeen tavoitteena on tutkia fyysisen aktiivisuuden ja
kunnon vaikutusta oppimisen kognitiivisiin edellytyksiin. Liikunta, aivot ja op-
piminen -tutkimukseen osallistui oppilaita seitsemdstd koulusta viidestd eri kau-
pungista eri puolelta Suomea. Osallistujina oli 296 6.-9.-luokkalaista nuoria. Osal-
listujista 177 (59,8%) oli tyttojd ja 119 (40,2%) poikia. Heistd 26 (8,8%) oli 6.-
luokka-asteella, 108 (36,5%) 7.-luokka-asteella, 99 (33,4%) 8.-luokka-asteella ja 63
(21,2%) 9.-luokka-asteella.

5.2 Tutkimusmenetelmiit ja eettiset ratkaisut

Tutkimuksen aineistona toimivat opettajille suunnattu keskittymiskykya ja toi-
minnanohjausta mittaava KESKY-kysely (Klenberg, Jamsd, Hayrinen & Kork-
man, 2010), WHO:n koululaistutkimuksessakin kdytetyt fyysisen aktiivisuuden
kysymykset (HBSC Study) ja objektiivinen fyysisen aktiivisuuden mittaus. Op-
pilaskysely toteutettiin kouluissa luokittain LIKESin testaajan valvonnassa paa-
asiassa ATK-luokissa internet-kyselynd ja tarvittaessa paperilomakkeilla. Objek-
tiivinen fyysinen aktiivisuus mitattiin lilkuntamittareiden (ActiGraph-mittaus,
MVPA) avulla. Oppilailta ja heiddn huoltajiltaan pyydettiin kirjallinen suostu-
mus tutkimukseen osallistumiseksi. Tutkimuksen eettisyyden tarkasti ja hyvak-
syi Ethics Committee of the University of Jyvaskyld. Kasittelimme ja sdilytimme
aineistoa luottamuksellisesti suojatuissa olosuhteissa, niin etteivit osallistujien
vastaukset tai tiedot olleet jdljitettdvissd. Tuhosimme aineiston omasta kaytos-

tamme tutkimuksen paatyttya.
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5.2.1 Fyysisen aktiivisuuden mittarit

Fyysistd aktiivisuutta mitattiin kolmella eri tavalla: kahdella eri kysymykselld
Liikunta-kyselystd ja objektiivisella aktiivisuusmittauksella. Liikunta-kyselyllad
(HBSC Study) (Liite 1) selvitettiin oppilaiden liikuntatottumuksia heidén itse ar-
vioimanaan. Ensimmadiselld kysymykselld mitattiin tavallista viikoittaista fyy-
sistd aktiivisuutta (“Kuinka monena pdivdnd tavallisen viikon aikana harrastat
liikuntaa vahintdaan 60 minuuttia?”). Likert-asteikon vastausvaihtoehdot olivat
1=0 pdivana...8=7 pdivdand. Toisella kysymykselld mitattiin kouluajan ulkopuo-
lista laadultaan kuormittavamman liikunta-aktiivisuuden madrda viikossa
("Kuinka paljon yhteensd harrastat ripedd liikuntaa kouluajan ulkopuolella?
(hengdstyt ja hikoilet ainakin lievdsti)”). Vastausvaihtoehdot olivat: “en lain-
kaan”, “noin Y2 tuntia viikossa”, “noin tunnin viikossa”, ”2-3 tuntia viikossa”, ”4-
6 tuntia viikossa” sekd ”7 tuntia tai enemman viikossa”. Objektiivisella aktiivi-
suusmittauksella (MVPA, Moderate-to-vigorous physical activity) selvitettiin
osallistujien pdivittdistd reippaan liikunnan méa&drad. Mittaus suoritettiin aktiivi-
suutta ja paikallaan oloa mittaavilla ActiGraph-mittareilla, joiden indikaatto-
reista liikunta-aktiivisuuden maardan kuvaamiseen kaytettiin kokonaisaktiivi-
suutta minuutteina mittauspdivan aikana. Fyysinen aktiivisuus ja paikallaan olo
arvioitiin GT3X+ ja wGT3X+ kiihtyvyysantureilla (Pensacola, Florida, USA) si-
ten, ettd mittauslaitetta tuli pitdad lantiolla hereilld ollessa seitsemédn pdivan ajan.

Mittarin sai ottaa pois ainoastaan kylvyssa tai muissa vesiaktiviteeteissa.

5.2.2 Toiminnanohjauksen mittari

Toiminnanohjauksen taitoja mitattiin Keskittymiskyselylld (KESKY), joka on ke-
hitetty kouluikdisten tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen vaikeuksien arvi-
ointimenetelméksi. Kyselyyn vastasivat oppilaiden opettajat. Kdytimme kyse-
lystd toiminnanohjausta mittaavia osa-alueita: aloitteisuus (5 kysymystd, esi-
merkkivdittdima: “Tehtdvien aloittaminen ei onnistu ilman lisdohjausta”), suun-
nittelu (4 kysymystd, esimerkkivdittaima: ” Aloittaa tehtdvat suunnittelematta”),

toteutus (8 kysymystd, esimerkkivdittama: ”Siirtyy kesken kaiken tehtavasta toi-
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seen”) ja arviointi (5 kysymystd, esimerkkivdittama: “Ei osaa arvioida tyonsa tu-
loksia, ei osaa ottaa kantaa”). Kaikki kysymykset liittyivat toiminnanohjauksen
taitoihin, ja niihin jokaiseen oli samat kolme vastausvaihtoehtoa: ”“on usein on-

gelmia”, ”on joskus ongelmia” ja “ei ole ongelmia”.

5.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi suoritettiin SPSS 24.0 -ohjelmistolla. Ensimmaéinen tutkimus-
kysymys analysoitiin korrelaatiokertoimen avulla ja toinen varianssianalyysia
kayttden. Ennen varsinaisia analyysejd muodostimme toiminnanohjauksen osa-
alueita mittaavista kysymyksistd summamuuttujat: aloitteisuus, suunnittelu, to-
teutus ja arviointi. Muuttujat olivat yhteismitallisia, jarjestysasteikollisia ja joh-
donmukaisia kaikkien osatekijoiden osalta. Muuttujien reliabiliteetit olivat
Cronbachin alfan mukaan hyvit aloitteisuuden (#¢=0.82), suunnittelun (a=0.81) ja
toteutuksen (0=0.83) osalta. My06s arvioinnin osalta reliabiliteetti oli riittava
(@=0.72). Mikddan toiminnanohjauksen summamuuttujista ei ollut normaalija-
kauman mukaisesti jakautunut, vaan ne olivat huipukkaita ja oikealle vinoja.
Tarkastelimme normaalisuuden myos fyysisen aktiivisuuden kolmen muuttujan
osalta, jotka olivat viikoittainen liikunta-aktiivisuus, viikoittainen kuormittavan
liikunnan maééra ja objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus. Muuttujat eivét
olleet normaalijakauman mukaisia, vaan hieman vinoja ja huipukkaita. Se, etta
muuttujat eivit olleet normaalisti jakautuneet, otettiin huomioon korrelaatioker-
toimen valinnassa. Varianssianalyysi taas ei ole kovin herkka normaalijakautu-
neisuuden suhteen.

Ensimmadisen tutkimuskysymyksen tavoitteena oli selvittdd ovatko fyysi-
nen aktiivisuus ja toiminnanohjauksen taidot yhteydessa toisiinsa 6.-9.-luokka-
laisilla nuorilla. Tarkoituksena oli tarkastella yhteyttd yli aineiston. Toiminnan-
ohjauksen ja fyysisen aktiivisuuden yhteyttd tarkastelimme korrelaatiokertoi-
men avulla. Koska toiminnanohjauksen ja fyysisen aktiivisuuden eri muuttujat
eivit olleet normaalisti jakautuneita ja ne olivat jarjestysasteikollisia, yhteyttd tut-

kittiin Spearmanin korrelaatiokertoimella.
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Toisessa tutkimuskysymyksessa tarkastelimme, onko fyysisesti aktiivisten
ja passiivisten nuorten toiminnanohjauksen taidoissa eroa. Vaikka korrelaatio-
kertoimen avulla oli jo ndhtédvissd, onko fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanoh-
jauksen taitojen vililld yhteyttd, pystyttiin tdlld tutkimuskysymykselld tarkenta-
maan ovatko nimenomaan hyvit toiminnanohjauksen taidot yhteydessa korke-
ampaan fyysiseen aktiivisuuteen tai vastaavasti heikot toiminnanohjauksen tai-
dot alhaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen. Osa tutkimukseen osallistujista jatet-
tiin pois tdssd vaiheessa analyysid, silld kohtalaisesti liikkuvia ei otettu mukaan
tyysisen aktiivisuuden ryhmaévertailuun. Tamén takia korrelaatio fyysisen aktii-
visuuden ja toiminnanohjauksen taitojen valilld ei ennusta valttamattd varianssi-
analyysin antamaa tulosta.

Ennen varianssianalyysid ryhmittelimme tutkimukseen osallistujat aktiivi-
siin ja passiivisiin liikkujiin jokaisessa kolmessa fyysisen aktiivisuuden muuttu-
jassa erikseen. Viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden perusteella aktiivisten ryhma
muodostui kuutena tai seitsemédnd pdivana viikossa liikkuvista ja passiivisten
ryhma ei ollenkaan tai yhtend pdivana viikossa liikkuvista. Viikoittaisen kuor-
mittavan lilkunnan méa&ran perusteella aktiivisiksi lukeutuivat vahintdan seitse-
maén tuntia viikossa liikkuvat ja passiivisiksi tunnin tai vahemmaén viikossa liik-
kuvat. Objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden perusteella aktiivisia olivat
yli 60 minuuttia ja passiivisia maksimissaan 30 minuuttia pdivéassd liikkuvat. Ak-
tiivisten ja passiivisten liikkujien véliin jadvid kohtalaisesti liikkuvia osallistujia
emme tutkineet toisen tutkimuskysymyksemme aktiivisuusryhmien vertailussa.

Fyysisen aktiivisuuden ryhmien vélisid eroja toiminnanohjauksen taitojen
suhteen tarkasteltiin monimuuttujaista varianssianalyysia (MANOVA) kayttden.
Selitettdvind muuttujina olivat nelja toiminnanohjauksen summamuuttujaa
(aloitteisuus, suunnittelu, toteutus ja arviointi). Selittdvind muuttujina olivat fyy-
sisen aktiivisuuden aktiivisuusryhmét kunkin muuttujan perusteella erikseen
ryhmiteltyind. Koska fyysisen aktiivisuuden muuttujat korreloivat vahvasti kes-
kenddn tehtiin yhteensd kolme erillista MANOVA-analyysia. Ryhmien viliset

parivertailut toteutettiin Bonferroni-menetelmalld, silld samavarianssisuusoletus
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toteutui. Boxin M -testin perusteella selitettdvien muuttujien kovarianssimatrii-
sit eivat olleet yhtd suuret mink&ddn fyysisen aktiivisuuden muuttujan osalta: vii-
koittainen liikunta-aktiivisuus, F(20,10548) = 39,23, p = ,011, viikoittainen ripedn
liikunnan madadrd, F(20,44936) = 4554, p = ,002 ja objektiivinen mittaus,
F(20,63708) = 65,35, p = ,000, joten tulosten tulkinnassa kaytettiin Pillain jalkea.
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6 TULOKSET

6.1 Osallistujien toiminnanohjauksen taidot ja fyysisen aktii-
visuuden madra

Taulukossa 1 on raportoitu toiminnanohjauksen osa-alueiden keskiarvot ja kes-
kihajonnat. Taulukosta 2 on néhtdvissa fyysisen aktiivisuuden muuttujien kes-
kiarvot ja keskihajonnat. Opettajat raportoivat KESKY-kyselyssd padsadntoisesti,
ettei oppilailla ole ongelmia toiminnanohjauksessa millddn osa-alueella (Tau-
lukko 3.). Fyysisessa aktiivisuudessakaan ei ilmennyt suurta hajontaa, silld suuri
osa osallistujista raportoi Liikunta-kyselyssd liikkuvansa suhteellisen paljon.
My0s objektiivinen fyysisen aktiivisuuden mittaus osoitti, ettd suurin osa osallis-
tujista oli fyysisesti aktiivisia. Tutkittavien jakautumisen aktiivisten ja passiivis-
ten liikkujien ryhmiin, niin kyselyn kuin objektiivisen mittauksenkin perusteella,

ndet taulukoista 5, 6ja 7.

TAULUKKO 1. Toiminnanohjauksen muuttujien keskiarvot ja keskihajonnat

ka kh
aloitteisuus 2,8 ,351
suunnittelu 2,86 ,316
toteutus 2,84 277
arviointi 2,87 ,262

Huom. ka=keskiarvo, kh=keskihajonta
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TAULUKKO 2. Fyysisen aktiivisuuden muuttujien keskiarvot ja keskihajonnat

ka kh
Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus (min/pvé) 47,92 21,0
Viikoittainen fyysinen aktiivisuus (pvé/ vko) 5,66 1,89
Viikoittainen kuormittavan liitkunnan mééara (pva/vko) 4,72 1,18
TAULUKKO 3. Toiminnanohjauksen pulmien ilmeneminen
ongelmia / joskus ongelmia ei ongelmia
n (%) n (%)

aloitteisuus 43 (14,5 %) 253 (85,5 %)

suunnittelu 21 (7,0 %) 275 (93,0%)

toteutus 27 (9,1%) 269 (90,9%)

arviointi 23 (7,8%) 273 (92,2%)
6.2 Ovatko fyysinen aktiivisuus ja toiminnanohjauksen taidot

yhteydessi toisiinsa 6.-9.-luokkalaisilla nuorilla?

Objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen osa-alueen
”aloitteisuus” valiltd 16ytyi positiivinen korrelaatio, joka oli tilastollisesti melkein
merkitseva (Taulukko 4.). Muut toiminnanohjauksen osa-alueet (suunnittelu, to-
teutus ja arviointi) eivit kuitenkaan olleet yhteydessa objektiivisesti mitattuun
tyysiseen aktiivisuuteen. Mydskdan muiden fyysisen aktiivisuuden muuttujien
(viikoittainen liikunta-aktiivisuus ja viikoittainen kuormittavan liikunnan
maddrd) ja toiminnanohjauksen osa-alueiden vililtd ei 16ytynyt tilastollisesti mer-

kitsevadd yhteyttd (Taulukko 4.).
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TAULUKKO 4. Toiminnanohjauksen ja fyysisen aktiivisuuden muuttujien vali-

set korrelaatiot

Objektiivisesti Viikoittainen Viikoittainen

mitattu fyysinen fyysinen kuormittavan

aktiivisuus aktiivisuus liikunnan maara

r r r

aloitteisuus ,15* ,06 11
suunnittelu ,006 ,02 ,07
toteutus -02 -07 ,02
arviointi -02 -02 -03

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

6.3 Onko fyysisesti aktiivisten ja passiivisten toiminnanoh-
jauksentaidoissa eroa?

Taulukoissa 5, 6 ja 7 on raportoitu fyysisen aktiivisuuden ryhmien toiminnanoh-
jauksen taitojen keskiarvot ja keskihajonnat osa-alueittain. Seka aktiivisilla etta
passiivisilla liikkujilla toiminnanohjauksen taidot nadyttdisivit olevan samaa ta-
soa jokaisen fyysisen aktiivisuuden muuttujan osalta. Toiminnanohjauksen tai-
tojen keskiarvot olivat hyvit (2,76-2,93) kaikilla aktiivisten ja passiivisten ryh-
milld jokaisessa toiminnanohjauksen osa-alueessa. Fyysisen aktiivisuuden ryh-
mit eivit eronneet toisistaan toiminnanohjauksen taitojen suhteen minkdan fyy-

sisen aktiivisuuden muuttujan osalta.



TAULUKKO 5. Viikoittainen fyysinen aktiivisuus

Toiminnanohjauksen

osa-alueet Aktiiviset, n=114 (85%)  Passiiviset, n=20 (15%)
ka kh ka kh

Aloitteisuus 2,80 0,35 2,77 0,30

Suunnittelu 2,85 0,32 2,86 0,24

Toteutus 2,83 0,28 2,88 0,21

Arviointi 2,86 0,28 2,93 0,13

TAULUKKO 6. Viikoittainen kuormittavan litkunnan maara

Toiminnanohjauksen

osa-alueet Aktiiviset, n=90 (72%)  Passiiviset, n=35 (28%)
ka kh ka kh

Aloitteisuus 2,83 0,35 2,76 0,35

Suunnittelu 2,86 0,33 2,86 0,25

Toteutus 2,85 0,28 2,87 0,21

Arviointi 2,85 0,29 2,90 0,16




TAULUKKO 7. Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus

Toiminnanohjauksen

osa-alueet Aktiiviset, n=124 (74%)  Passiiviset, n=43 (26%)
ka kh ka kh

Aloitteisuus 2,78 0,39 2,80 0,25

Suunnittelu 2,82 0,35 2,91 0,17

Toteutus 2,83 0,28 2,89 0,19

Arviointi 2,85 0,29 2,93 0,17
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopditokset

Taman opinndytetydn tutkimuskohde oli fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanoh-
jauksen taitojen yhteys 6.-9.-luokkalaisilla nuorilla. Tutkimustuloksemme osoit-
tivat, ettei fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen taitojen vililla ole tilas-
tollisesti merkitsevda yhteytta mitattiinpa fyysistd aktiivisuutta itseraportoituna
aktiivisuutena tai objektiivisesti aktiivisuusmittarilla. Tilastollisesti melkein mer-
kitsevéd yhteys 16ytyi kuitenkin objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden ja
toiminnanohjauksen osa-alueen ”aloitteisuus” véliltd. Tuloksista kdvi myds ilmi,
ettei aktiivisten ja passiivisten liikkujien toiminnanohjauksen taidoissa ole tilas-
tollisesti merkitsevid eroja minkddn fyysisen aktiivisuuden muuttujan osalta.
Fyysisen aktiivisuuden ryhmien toiminnanohjauksen taidot olivatkin samalla ta-
solla pienistd, mutta ei tilastollisesti merkitsevistd vaihteluista huolimatta. Nayt-
tdisi siis siltd, ettd fyysisen aktiivisuuden maérélld ei ole merkitystd toiminnan-
ohjauksen taitojen kannalta. Vaikka melkein merkitseva yhteys objektiivisesti
mitatun fyysisen aktiivisuuden ja aloitteisuuden vililtd 16ytyikin, emme voi
tehdd padtelmid, ettd toiminnanohjauksen taidot ja fyysinen aktiivisuus olisivat
toisiinsa yhteydessd. Tutkimustuloksemme ovatkin osin ristiriidassa aiempien
tyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen taitojen yhteyttd tarkastelevien
tutkimusten tulosten kanssa, jotka ovat pddosin osoittaneet fyysisen aktiivisuu-
den ja toiminnanohjauksen taitojen olevan positiivisesti yhteydessa toisiinsa seka
tyysisesti aktiivisempien tai parempikuntoisten toiminnanohjauksen taitojen ole-
van paremmat.

Niin kuin teoriaosiommekin osoittaa, on olemassa paljon naytto4 siitd, etta
tyysinen aktiivisuus ja toiminnanohjaus ovat yhteydessa toisiinsa (esim. Dish-
man ym., 2006; Hall, Poston & Harris, 2015; Hillman ym., 2014; Kramer & Hill-
man, 2006). Monissa tutkimuksissa on 16ydetty yhteys fyysisen aktiivisuuden ja
jonkin tietyn toiminnanohjauksen osa-alueen vililld. Ndistd osa-alueista esimerk-

kind inhibitiokyky (esim. Crova ym., 2013; Drollette ym., 2014; van der Niet ym.,
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2016) ja tyomuisti (esim. Kamijo ym., 2012; Lambourne, 2006; Rigoli ym., 2012;
Ziereis & Jensen 2015). Yksi syy siihen, miksi tdssd tutkimuksessa ei vastaavaa
yhteyttd 16ytynyt, saattaa olla se, ettd toiminnanohjauksen mittarina olleen
KESKY-kyselyn rakenteen takia jako toiminnanohjauksen osa-alueisiin oli aikai-
semmista tutkimuksista poikkeava. Tuloksemme eivét ole taméan vuoksi tdysin
vertailtavissa aiempien fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen osa-aluei-
den yhteyteen keskittyneiden tutkimusten kanssa. Toisaalta tuloksemme tukevat
joidenkin tutkijoiden havaintoja siitd, ettd fyysinen aktiivisuus ja toiminnanoh-
jaus eivét ole yhteydessa toisiinsa (Aadland ym., 2017) tai yhteys on vain osittai-
nen (Kvalg ym., 2017). My6s Diamondin & Lingin (2016) artikkelissa nostetaan
esille tutkimuksia, joissa fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen yhteys ei
ole kiistaton.

Kuten aiemmin mainitsimmekin liikuntamuodon ja liikunnan laadun on to-
dettu vaikuttavan fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen yhteyteen. Silld
ndyttdisi olevan merkitystd, millaista liikunta on. Joissain tutkimuksissa koroste-
taan nimenomaan aerobisen liikunnan edistdvdn toiminnanohjauksen taitoja
(Chang ym. 2011; Davis ym., 2009; Drollette ym., 2014; Hillman ym., 2008; Hill-
man ym., 2002; Kramer ym., 1999; Pontifex ym. 2009; Padilla ym., 2014). Lis&ksi
liikkunnan intensiteetilld (Booth ym., 2013) ja sdannéllisyydelld (Davis ym., 2009)
voi olla merkitystd yhteyden kannalta. Osa tutkimuksista on myos osoittanut,
ettd liikunnan tulisi olla kognitiivisesti kuormittavaa, jotta siitd olisi hyotya toi-
minnanohjauksen kannalta (Best, 2010; Crova ym., 2013; Diamond & Ling, 2016;
van der Niet ym., 2016; Zach & Shalom, 2016). Tutkimuksessamme oli huomioitu
vain fyysisen aktiivisuuden maééré ja laadun osalta lilkunnan kuormittavuus.
Kuitenkin vastoin Boothin ja kollegoiden (2013) saamia tuloksia, tutkimukses-
samme intensiteetiltddn kuormittava liikunta ja toiminnanohjauksen taidot eivit
olleet yhteydessd toisiinsa, eivdtkd fyysisen aktiivisuuden ryhmien toiminnan-
ohjauksen taidot eronneet toisistaan.

Liikuntamuodon ja laadun lisdksi fyysisen aktiivisuuden kesto ja ajoitus

saattavat vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen viliseen yh-
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teyteen. Positiivinen yhteys on 16ydetty joissain tutkimuksissa valittomaén liikun-
taharjoittelun ja toiminnanohjauksen taitojen vililtd (Chang ym., 2011; Drollette
ym., 2014; Gapin & Etnier, 2010; Pontifex ym., 2009; Zach & Shalom, 2016), kun
taas osassa tutkimuksista nimenomaan pitkdaikainen harjoittelu ja toiminnanoh-
jaus ovat positiivisesti yhteydessd toisiinsa (Hillman ym., 2014; Padilla ym.,
2014). Tutkimuksemme eroaa useista muista tutkimuksista my®os siten, ettd osal-
listujiemme fyysinen aktiivisuus ei ole oletettavasti muuttunut tutkimuksen ai-
kana verraten tutkimuksiin, joissa on kyse joko vilittomastd ja lyhytkestoisesta
tai pitkdkestoisesta liikuntainterventiosta. Tutkimuksessamme toisena fyysisen
aktiivisuuden mittarina toimi kysely viikoittaisesta liikuntaméédrastd, jonka on
tarkoitus kuvastaa tutkittavan liikkuntatottumuksia yleisesti. Samaan tapaan toi-
sen mittarin (objektiivinen aktiivisuusmittaus) tarkoitus oli antaa tietoa osallis-
tujien yleisestd aktiivisuudesta. Voikin olla, ettd edelld mainituissa tutkimuksissa
(esim. Drollette ym., 2014; Hillman ym., 2014; Padilla ym., 2014; Pontifex ym.,
2009; Zach & Shalom, 2016) 1oydetty positiivinen yhteys fyysisen aktiivisuuden
ja toiminnanohjauksen véliltd selittyy silld, ettd tutkittavien toiminta muuttuu in-
tervention takia ja sen vaikutus toiminnanohjaukseen voi olla suurempi tai het-
kittdinen. Toisaalta parempi fyysinen kunto, joka selittyy fyysiselld aktiivisuu-
della (K&dyp4 hoito -tyoryhma Liikunta, Kdaypahoito, 2015; Vuori, 2005, 22), liittyy
parempiin toiminnanohjauksen taitoihin (Buck, Hillman & Castelli, 2007; Haa-
pala, 2013; Hillman, Castelli & Buck, 2005; Stroth ym., 2009). Tutkimuksemme
osallistujat osoittautuivat olevan hyvin aktiivisia fyysisesti, mikd oletettavasti
vaikuttaa positiivisesti heiddn fyysiseen kuntoonsa. Tutkimustuloksemme tulisi
siis tdlld perusteella olla samassa linjassa tulosten kanssa, joiden mukaan fyysi-
nen kunto on yhteydessd toiminnanohjaukseen positiivisesti. Ndin ei kuitenkaan
ole.

Fyysisen aktiivisuuden mittarin liséksi toiminnanohjauksen taitojen mittari
oli tutkimuksemme erilainen kuin aiemmissa aihetta késittelevissa tutkimuk-
sissa. Tdssd tutkimuksessa tiedot toiminnanohjauksen taidoista kerittiin opetta-
jilta kyselylomakkeella, kun taas aikaisemmissa tutkimuksissa toiminnanohjauk-

sen taitoja on mitattu pddosin testeilld, jotka osallistujat ovat itse suorittaneet.
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Toiminnanohjauksen mittaaminen erilaisin testein antaa tietoa tietyistd kognitii-
visista toiminnoista, jotka esiintyvit strukturoidussa kontekstissa, eli tdssa ta-
pauksessa testitilanteessa (Klenberg, 2015). Kyselylomakkeet antavat puolestaan
informaatiota toiminnanohjaukseen liittyvastd kdytoksestd useissa eri tilanteissa
luonnollisissa ymparistoissd (kuten luokkahuone ja koti). Kyselylomakkeiden
ongelmana on kuitenkin havainnon subjektiivisuus, ja arvioijan ndkemys voi hei-
jastua liiaksi tulokseen. On my6s mielenkiintoista, ettd yleensa vertailtaessa opet-
tajien ja vanhempien arvioita lapsesta korrelaatio heiddn vastaustensa valilld on
heikko. Opettajat ja vanhemmat eivit siis ndyttdisi olevan aina yhtad mieltd lapsen
kaytoksestd, mikd osoittaa my0s sen, ettd arvioijalla on vaikutus tulokseen.

Yksi mielenkiintoinen seikka tutkimukseemme liittyen on tutkitta-
vien korkea fyysinen aktiivisuus, joka on ristiriidassa aiemman tutkimustiedon
kanssa. Tutkimuksemme osallistujat liikkuivat suhteellisen paljon, vaikka yla-
kouluikdisten liikunnallisen aktiivisuuden on tutkimusten mukaan huomattu
vdhenevdn selvdsti suomalaisilla nuorilla (Aira, Kannas, Tynjdld, Villberg &
Kokko, 2013; Haanpdd, Af Ursin & Matarma, 2012; Telama & Yang, 2000). Lii-
kunnallisen aktiivisuuden méadraa on selvitetty myos Sosiaali- ja terveysalan tut-
kimus- ja kehittdmiskeskuksen (Stakes) vuosina 2000-2013 tehdyssa kouluter-
veyskyselyssd, jonka mukaan vain noin kolmasosa yldkoulun 8. -9.-luokkalai-
sista harrasti hengastyttavaa liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa vuonna 2013
(Luopa ym., 2014). Liikuntasuositusten mukaan liikkuvien nuorten osuus on
vield pienempi, vain 10%, Palomé&en ja Heikinaro-Johanssonin (2011) mukaan
(Palomdki & Heikinaro-Johansson, 2011). On siis mahdollista, ettd otoksemme on
tassa suhteessa valikoitunut enemmaén liikkuviin nuoriin.

On siis useita tekijoitd, jonka takia tutkimuksemme ja sen tulokset
eivdt ole tdysin vertailtavissa aiempaan tutkimustietoon koskien fyysisen aktiivi-
suuden ja toiminnanohjauksen yhteyttd. Valikoidut mittarit voivat vaikuttaa
suurestikin tutkimustuloksiin. Myoskdan tutkittaviemme keskindinen homogee-
nisyys ja ddripdiden puuttuminen eivit anna parhaita mahdollisia olosuhteita

kahden eri ryhman vertailulle. Voidaan kuitenkin sanoa, ettd tutkimuksemme on
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pddosin ristiriidassa aiemman tutkimustiedon kanssa, ja se antaa syyn tutkia fyy-
sisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen taitojen yhteyttd vield lis&d, jotta voi-

daan pddstd varmuuteen yhteyden todellisuudesta.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

Kuten kaikissa tutkimuksissa, niin my6s omassa tutkimuksessamme on rajoit-
teita, jotka saattavat vaikuttaa tulosten luotettavuuteen. Tulosten ristiriitaisuus
suhteessa aiempiin tutkimuksiin saattaakin osaltaan johtua siitd, ettd aineis-
tomme oli hyvin vino sekd toiminnanohjauksen taitojen ettd fyysisen aktiivisuu-
den osalta. Lahes kaikilla tutkimukseen osallistuneilla ndyttdisi olevan opettajien
arvioiden mukaan hyvit toiminnanohjauksen taidot jokaisella toiminnanohjauk-
sen osa-alueella. Havaitsimme myds, ettd suurin osa osallistujista raportoi liik-
kuvansa runsaasti viikon aikana ja ripednkin liikunnan tuntiméara viikossa oli
osallistujilla korkea. Osallistujat siis liikkuivat keskimédérin 4-5 tuntia viikossa,
josta ripedad liikkuntaa kertyi keskiméadrin kahdesta kuuteen tuntiin viikossa. My s
tyysisen aktiivisuuden objektiivinen mittaus tuki Liikunta-kyselyn tuloksia, silld
osallistujat olivat mittauksen mukaan ldhes kaikki hyvin aktiivisia. Toisin sanoen
reippaan kévelyn tehoista tai sitd tehokkaampaa liikuntaa kertyi osallistujille
keskimddrin 48 minuuttia vuorokaudessa. Ndin ollen jakaessamme osallistujia
tyysisen aktiivisuuden ryhmiin, ongelmaksi muodostui osallistujien kasautumi-
nen aktiivisten ryhméaan heikon keskihajonnan takia. Ryhmista olisi tullut joko
liian eri kokoisia tai sitten sisdllollisesti liian samanlaisia, silld ddriarvoja oli ai-
neistossa vain marginaalinen maara. Toisin sanoen, lahes kaikkien osallistujien
ollessa suhteellisen aktiivisia fyysisesti oli tutkittavien jakaminen aktiivisiin ja
passiivisiin liikkujiin haastavaa. Onkin mielenkiintoista, ettd vastauksissa oli
ndin vahan vaihtelua, vaikka aineistomme on melko suuri (n=296) ja kerétty vii-
destd eri kaupungista sattumanvaraisella otannalla. Ovatko tutkimuksemme
osallistujat arvioineet oman aktiivisuutensa optimistisesti? Toisaalta fyysisen ak-

tiivisuuden objektiivinen mittaus antaa luotettavaa nayttoa siitd, ettd tutkittavat
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todella liikkuvat kohtalaisen paljon. Piddimme kuitenkin mahdollisena, ettd mit-
taus on saanut osallistujia kiinnittamé&an huomiota liikuntam&ardansad ja taman
myotd lisddmadn sitd tutkimuksen ajan. Toisaalta tutkittaviimme on voinut vali-
koitua poikkeuksellisen paljon fyysisesti aktiivisia nuoria sattumanvaraisesta
otannasta huolimatta.

Aktiivisuusryhmien kokoeroon voi vaikuttaa aktiivisuuden maérittely Lii-
kunta-kyselyssa. Lomakkeessa kuvailtiin, ettd “liikunnalla tarkoitetaan sellaista
toimintaa, joka nostaa syddmen lyontitiheyttd ja saa hetkeksi hengdstymadén esi-
merkiksi urheillessa, ystdvien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikun-
tatunnilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, riped kavely, rullaluistelu,
pyordily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo
ja pesdpallo” (Liikunta-kysely). Méadritelma jattdd mielestaimme hieman tulkin-
nanvaraa sen osalta, mikd on liikuntaa ja millaisesta liikunnasta on kyse. Olisi
ollut kiinnostavaa erotella vastaajia enemman liikunnan méaéran ja laadun osalta,
jolloin erot olisivat kenties ndkyneet paremmin. Nyt osalla liikuntaméé&ra on voi-
nut kertyd pdivittdisestd koulumatkojen kévelystd, joka on voinut nostaa syketta
hieman, kun taas osalla liikunta on voinut koostua hyvinkin reippaasta ja syketta
reilusti kohottavasta urheilusta. Kyselyn perusteella ei siis saada eroteltua todel-
lisuudessa hyvinkin aktiivisia liikunnanharrastajia, kuten esimerkiksi nuoria kil-
paurheilijoita niin sanotuista ”sunnuntaikavelijoistd”. Olisikin mielekkdampaa
verrata keskenddn todella aktiivisia lilkunnan harrastajia, kuten kilpaurheilijoita
ja niitd, jotka ovat todella passiivisia ja liikkuvat erittdin viahan viikkotasolla.
Naéin ollen olisi mahdollista saada kaksi tdysin erilaista liikkujaryhmaéaé, joiden
toiminnanohjauksen taitoja vertailla. Olisi kiinnostavaa tutkia myos liikuntahar-
rastuneisuuden yhteyttd toiminnanohjauksen taitoihin myos liikuntalajin, lii-
kunnan kuormittavuuden ja muiden ominaispiirteiden ndkdkulmista. Onko esi-
merkiksi silld merkitystd, harrastaako yksilo- vai joukkuelajia, tai onko lajivalin-
nalla ylipdatdan valid toiminnanohjauksen taitojen suhteen?

Osallistujien korkean fyysisen aktiivisuuden lisdksi myos KESKY-kyselyn

tulokset herittivit ajatuksia aineiston luotettavuudesta. On mielenkiintoista, etta
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opettajat ovat raportoineet ldhes kaikilla oppilaillaan olevan niinkin hyvit toi-
minnanohjauksen taidot, silld tilastojen mukaan toiminnanohjauksen pulmia il-
menee monella erityistd tukea tarvitsevalla oppilaalla (Numminen & Sokka,
2009, 21). Olisi voinut olettaa vaikeuksien esiintyvyyden nikyvan myos omassa
aineistossamme, koska otanta oli suhteellisen suuri. Opettajille maksettiin
KESKY-kyselyyn osallistumisesta palkkio, joten voisi myds ajatella heidén sitou-
tuneen arvioimaan taitoja ja tdyttamaan kyselyn ajatuksella. Opettajien arjen kii-
reisyys on saattanut kuitenkin vaikuttaa niin, etteivét he ole paneutuneet pohti-
maan oppilaidensa toiminnanohjauksen taidoissa ilmenevid pulmia huolellisesti.
Ovatko opettajat siis vastanneet lomakkeeseen sen syvaillisemmin pohtimatta on-
gelmien esiintyvyyttd oppilaskohtaisesti, vai onko todella niin, ettd toiminnan-
ohjauksen taidot ovat ldhes kaikilla ndinkin hyvat? On myos mahdollista, etta
siind miten kyselyd on tédytetty, ilmenee eroja eri opettajien valilld. On oletetta-
vaa, ettd opettajat tuntevat koulutuksensa takia toiminnanohjauksen ongelmat,
mutta niiden tunnistamisessa ja havaitsemisen herkkyydessad voi ilmetd opetta-
jakohtaisia eroja. Koska suurin osa tutkimukseen osallistujista oli yldkouluikai-
sid, KESKY-kyselyyn vastanneista opettajista enemmistd on luultavasti aineen-
opettajia tai luokanvalvojia yldkoulusta. Ndin ollen opettajat ovat voineet arvi-
oida oppilaiden kdytostd vain oman oppiaineen tuntinsa perusteella, mikd ei
anna valttamatta todellista kuvaa oppilaan kdytoksestd. Jos arvioivaksi opetta-
jaksi on sattunut esimerkiksi opettaja, jonka opettamassa aineessa oppilas ei péar-
jdd niin hyvin tai hdntd ei kiinnosta kyseinen aine, voi kyselyn tulos olla negatii-
visempi totuuteen verrattuna. Vastaavasti oppilaan lempiaineen opettajan sattu-
essa arvioijaksi, voi tulos olla totuutta positiivisempi. Aineenopettajat eivét
myoskddn oletettavasti tunne oppilaitaan ja heidan kdytostdaan yhta hyvin kuin
esimerkiksi luokanopettajat, jotka tyoskentelevit samojen oppilaiden kanssa use-
amman vuoden joka koulupdivad. Tamédn myotd oppilaan toiminnan arviointi ei
aineenopettajilla vilttamattd padse yhtd syville tasolle.

Tutkimuksemme tuo mielenkiintoisen lisan fyysisen aktiivisuuden ja toi-
minnanohjauksen yhteyden tutkimisen kentélle. Huolimatta fyysisen aktiivisuu-

den ja toiminnanohjauksen taitojen positiivisen yhteyden vahvasta ndytostd,
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osan tutkimuksista - mukaan lukien omamme - tulokset osoittavat, ettd yhteytta
ei aina 16ydy. Aihetta olisikin mielenkiintoista tutkia lisd& ja pureutua erilaisten
mittareiden vaikutukseen tuloksiin ndhden. Toiminnanohjauksen taitojen mitta-
rina olisikin jatkossa mielenkiintoista kdyttdd opettajien arviointia oppilaidensa
taidoista, silld tdhdn mennessa kyseistd mittaria on kéytetty vain vahan. Tulisiko
KESKY-kyselyd tai sen kaltaista mittaria kdytettdessd aina samansuuntaisia tu-
loksia fyysisen aktiivisuuden ja toiminnanohjauksen yhteydestd? Myos kyselyéa
liikkuntatottumuksista ei juurikaan ole kdytetty mittarina muissa tutkimuksissa.
Jos useammissa tutkimuksissa kdytettdisiin fyysisen aktiivisuuden mittarina ky-
selyd, joka kartoittaa osallistujien liikuntatottumuksia heidédn itsensd arvioimana,
voisimme saada vertailukohteita oman tutkimuksemme tuloksille.

Yksi uusi ja kiinnostava jatkotutkimusehdotus olisi tarkastella toiminnan-
ohjauksen taitojen yhteyttd harrastuneisuuteen ylipdansd. Tutkimuksia liikun-
nan ja toiminnanohjauksen yhteydestd on tehty jo paljon, mutta muiden harras-
tusten yhteydestd ei meilld ainakaan ole selkeda kasitystd. Toiminnanohjauksen
yhteyttd harrastuneisuuteen olisi mahdollista tutkia esimerkiksi siten, ettd ver-
tailuryhmiksi valikoitaisiin kaksi eri lajia harrastavaa ryhmééa (esimerkiksi mu-
siikin ja liikunnan harrastajat), joiden toiminnanohjauksen taitoja vertailtaisiin
keskenddn. Ndin olisi mahdollista padastd paremmin késiksi sithen, onko liikunta
harrastusmuotona nimenomaan tai ainoastaan yhteydessa toiminnanohjauksen
taitoihin vai voivatko muutkin lajit ja harrastukset olla samalla tavalla ndihin tai-
toihin yhteydessa. Tatd kautta voitaisiin padstd kasiksi siihen tekijdan, joka toi-

minnanohjaukseen vaikuttaa ja sitd mahdollisesti kehitt&a.
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LIITTEET

Liite 1. Liikunta-kysely

LIIKUNTA

@
LIKKUVA KOULU

skeolan | rérelse

Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydimen 1
hetkeksi hengistymian esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla rai jeoulun
on esimerkiksi juckseminen, riped kavely, rullaluistelu, pySrsily, tanssiminen, rullalautailu, ui
jalkapalls, koripalls ja pesapalle.

pintitiheyttd ja saa siput
kuntatunneilla. Liikuntaa
s laskettslu, hiihso,

6. Mieti 7 edellistd piivis. Merkitse, kuinka monena paiviani olet liikkunub wihintiin 60 minunttia piivisss.

 paivans 1 2 3 & 5 ) T paivana

il o 5] 8} &) @] ) @] (8]

9. Kuinka monena palvina tavallisen viikon alkana harrastat liikuntaa vahintaan 60 minuuttia?

il paivana 3 2 3 4 5 & T paivana

i o o (@] o] o O O O

* 10. Fuinka paljon yhteensi harrastat ripeaa liikuntaa kouluajan ulkopuolella? (hengdstyt ja
hikoilet ainakin liewisti)

© en lainkaan

© necin % tuntia viikossa
noin tunnin viikossa
Z~3 tuntia viikossa

4-€& tuncia viikessa

© 0 0 0

7 tuntia tai enesmin viikossa

11. oletko esallistunut edellisen puolen vuoden alkana seuraaviin teimintoihin?

En ole osallistunutGlen osalliscunut silloin t4110inOlsn ssallistunut ussin tal saanmollissstl

O L&) O
* prheiluseuran harjoicoksiin 0 0 0
Qo © o

# Roulun !iikun:nkeg&aon

* Eilpailuihin rai otteluihin



