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Tamin kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittdd kestdvyyskunnon yhteyttd oppimiseen
peruskouluikaisilld lapsilla ja nuorilla. Viime vuosina peruskoululaisten kestdvyyskunto on
laskenut, fyysisen aktiivisuuden madrd on vihentynyt sekd oppimistulokset ovat heikentyneet.
Kaikilla keinoilla, joilla nédihin voidaan vaikuttaa, on mahdollisuus parantaa lasten ja nuorten
hyvinvointia ja terveyttd. Kognitiivisista toiminnoista oppiminen on yksi keskeinen tekija
peruskouluikéisten kasvun ja kehityksen sekd heidin tulevaisuutensa kannalta.

Tutkielma on kirjallisuuskatsaus, johon olen hakenut tietoa eri tietokannoista. Olen
hyodyntidnyt aiheesta tehtyjd katsauksia ja yksittdisid tutkimuksia sekd muutamia
vertaisarvioituja meta-analyysejd. Lihteind hyodynsin my0s muutamaa neurotieteen kirjaa,
joissa tietoa oli kattavasti. Tutkimuksia oli tehty sekd Suomessa ettd ulkomailla. Keskeisid
tutkielman kaisitteitd olivat kestdvyyskunto, oppiminen ja kognitio.

Tutkimustulokset aiheesta ovat osittain ristiriitaisia keskendén. Yhteistd kaikille tuloksille on
kuitenkin se, ettd litkunnasta ei ndyttdisi olevan haittaa oppimisella ja koulumenestykselle.
Paremmalla kestdvyyskunnolla on monia terveydelle edullisia fysiologisia ja anatomisia
vaikutuksia, jotka ulottuvat koko kehon lisdksi aivoihin asti. Myos kestdvyyskunnon
psykososiaaliset yhteydet oppimiseen ovat keskeisid. Tulos tukee yleisesti tirkednd pidettya
nidkemystd lasten ja nuorten liikunnan vaikutuksista terveyteen, sekd lasten ja nuorten liikunnan
ja sithen kannustamisen tdrkeyttd arkeen kuuluvissa toimintaympéristoissa.
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1 JOHDANTO

Peruskouluikiisistd lapsista ja nuorista yhd pienenevd osa liikkuu terveytensd kannalta
riittdvasti (Haapala 2014, 22; Martin ym. 2023, 18; Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 7).
Viimeisien tutkimustulosten mukaan lasten ja nuorten kestdvyyskunto (Huhtiniemi 2021, 14)
ja oppimistulokset ovat heikentyneet (Opetus- ja kulttuuriministerié 2019, 122). Samaan aikaan
ylipaino ja istuva eldmédntapa ovat yleistyneet, jonka myotd lasten ja nuorten terveys on
heikentynyt maailmanlaajuisesti (Tremblay ym. 2011), télld voi olla epédsuotuisia vaikutuksia
kognitiivisiin toimintoihin, oppimiseen ja aivoterveyteen (Chaddock ym. 2011, 1; Haapala
2014, 22). Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia fyysisestd terveydesti ja aivojen terveydesta
aina parempaan koulumenestykseen saakka. Eliménlaadun edistdmisessd nimé kolme asiaa
ovat merkittdvidssd roolissa. (Chaddock ym. 2011) Namd myonteiset vaikutukset
kokonaisvaltaiseen terveyteen ovat tirkeitd lapsen terveen kasvun ja kehityksen kannalta
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020). Liikunnan ja erityisesti kestdvyystyyppisen litkunnan
vaikutukset sairauksien ehkdisyssd ja terveyden edistimisessd ovat kiistattomat ja yleisesti
hyvin tiedostetut (UKK-instituutti 2022). Kuitenkaan kestdvyystyyppisen litkunnan yhteydet
oppimiseen eivit ole yhté tutkittuja kuin terveysvaikutukset, vaikka ne ovat keskeisia tekijoita
kasvun ja kehityksen kannalta (Haapala ym. 2017). Néin ollen lasten ja nuorten riittdvén ja

monipuolisen liikkkumisen tirkeyttd ei turhaan korosteta.

Kestdavyyskunnon ja oppimisen vélisen yhteyden tutkiminen on haastavaa (Nokia ym. 2017,
13) psykososiaalisten tekijoiden seké fyysisen aktiivisuuden ja motoristen taitojen merkityksen
takia (Haapala 2013; Jaakkola ym. 2021; Kantomaa ym. 2013). Tutkimuksissa hyvilla
kestdvyyskunnolla on ldydetty oppimisen kannalta edullisia vaikutuksia aivoihin ja
kognitiivisiin toimintoihin (esim. Alvarez-Bueno ym. 2020; Chaddock ym. 2011; Chaddock-
Heyman 2015; Haapala 2014; Jaakkola ym. 2021; Skog ym. 2020; Syvédoja 2019).
Kognitiivisista toiminnoista oppiminen on monimutkainen prosessi, johon esimerkiksi muisti
ja toiminnanohjaus liittyvét 1dheisesti. Oppimisessa aivot muotoutuvat jatkuvasti (Kujala ym.
2012, 9,64), mikd on erityisen tdrkedd kognitiiviselle kehitykselle, mielialalle, muistille ja
keskittymiskyvylle (Bass ym.2013, 832). Peruskouluikiisillé lapsilla ja nuorilla aivojen kehitys
on nopeaa ja sitd voidaan sekd edistdd ettd vaikeuttaa monin tavoin (Kujala ym. 2012, 22)
esimerkiksi omalla eldmintyylilld (Chaddock-Heyman ym. 2014, 26). Tidssd tydssd
kognitiivisista toiminnoista tarkasteluun valikoitui oppiminen, silldi aihetta oli

tarkoituksenmukaista rajata kognitiivisten toimintojen kisitteen laajuuden takia.



Koska kestdvyyskunnolla on monia myonteisid vaikutuksia lapsen ja nuoren
kokonaisvaltaiseen terveyteen ja hyvinvointiin sekd oppimiseen, on se tirkeda lasten ja nuorten
kasvun ja kehityksen kannalta. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa liikunnan
tehtdvd oppiaineena on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysisté, sosiaalista ja
psyykkistd toimintakykyé seké kasvattaa oppilaat litkkkumaan litkunnan avulla (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014, 148, 273). Koulumaailmassa tulisi tunnistaa ja hyodyntaa
enemmaén titd liikkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd. Tulevana opettajana eroavaisuudet
oppimisprosessissa sekd litkunnan vaikutus oppimisprosessiin ovat kiinnostavia. Parempi
ymmarrys téstd yhteydestd saattaa tarjota yhden ndkdkulman lasten ja nuorten kehityksen

tukemiselle.

Tamén kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tarkastella kestdvyyskunnon yhteyttd
oppimiseen lapsilla ja nuorilla. Erityisesti tarkastellaan kestdvyyskunnon ja oppimisen yhteytta
vilittavid fysiologisia ja psykososiaalisia tekijoitd. Vaikka tdssd tyOssd viitataankin usein
litkuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen, tarkastelussa on kuitenkin paépaino kestdvyyskunnossa
ja sen yhteyksissd oppimiseen. Kirjallisuuskatsauksessa perehdytddn tarkemmin
kestavyyskunnon nykytilaan lapsilla ja nuorilla sekd oppimiseen kognitiivisena toimintona.
Lisdksi tarkastellaan mitd niilld tarkoitetaan, miten niitd mitataan ja mitka tekijit valittavit
niiden vélisid yhteyksid sekd tutustutaan aiempiin tutkimustuloksiin kestdvyyskunnon ja

oppimisen vilisistd yhteyksista lapsilla ja nuorilla.



2 KESTAVYYSKUNTO

Kestidvyyskunto, josta kédytetddn myoOs nimitystd aerobinen kunto, on yksi tutkituimmista
fyysisen kunnon osa-alueista. Se on moniulotteinen eri ominaisuuksista muodostuva
kokonaisuus, jonka tutkimisessa, mittaamisessa ja harjoittamisessa lasten ja nuorten osalta on
edelleen haasteita. (Lintu ym. 2018, 36) Kestidvyyskunnon voidaan maédritelld tarkoittavan
hengitys- ja verenkiertoelimiston kykyd kuljettaa energiaa ja happea sekéd lihasten kykyéa
hyodyntdd niitd erityisesti pitkdkestoisen liikuntasuorituksen aikana. (Haapala 2014, 28;
Hillman ym. 2008, 62; Syvédoja ym. 2012, 38). Sen voidaan katsoa muodostavan terveyskunnon

perustan (UKK-instituutti 2020).

Liikkumisesta suurin osa tulisi olla kestdvyystyyppisté eli aerobista litkkumista, joka edistda
kestdvyyskuntoa. Télloin liitkunnan vaikutuksesta syddmen syke nousee ja hengitys kiihtyy.
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2021,14) Liikkumissuosituksissa kéytetddn termejd “reipas” ja
rasittava” litkkkuminen, jotka molemmat luetaan téssa tyossa kestdvyystyyppiseksi litkkunnaksi.
Hyvid kestdvyyskuntoa edistévid litkuntamuotoja ovat reipas kdvely, hiihto, pyoriily, uinti,
maastojuoksu, tehokas kelaaminen pyorituolilla sekd tehokkaat pallopelit kuten jalkapallo.

(Baquet ym.2003, 20; Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 14; UKK-instituutti 2020)

Tutkimusten mukaan perimilld ja harjoittelulla on vaikutuksia kestdvyyskuntoon. Perimé voi
selittdd aikuisilla yksiloiden vélisestd maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) vaihtelusta jopa
yli 50 prosenttia (Lintu ym. 2018, 38). Kaksoissisarustutkimus ja meta-analyysit ovatkin
yhdessi osoittaneet, ettd geneettiset tekijat madraavit yli puolet yksilollisistd eroista VO2omax:ssa
lapsuudesta varhaiseen aikuisuuteen, joten perimi vaikuttaa kestivyyskunnon kehittymiseen
(Lintu ym. 2018, 38; Schutte ym. 2016, 210). Schutten ym. (2016) tutkimuksessa todetaan
harjoittelun saattavan kasvattaa entisestddn yksilollisid eroja VOomax:ssa, silld sen vaste
harjoitteluun vaihtelee suuresti. Harjoittelulla VOomax: @ on pystytty parantamaan noin 8—10

prosenttia (Baquet ym. 2003, 3).

2.1 Kestivyyskunnon mittaaminen

Kestdvyyskuntoa on mitattu monin eri tavoin ja VOamax:n ajatellaan olevan paras

kestdvyyskunnon mittari (Lintu ym. 2018, 36; Schutte ym. 2016, 210). Se kuvaa suurinta

mahdollista hapenkulutuksen tasoa maksimaalisessa kuormituksessa eli verenkierto- ja



hengityselimiston kykyéd kuljettaa happea tyOskenteleville luustolihaksille sekd ndiden
kapasiteettia hyddyntdd happea kuormituksen aikana (Armstrong & Welsman 1994, 432).
VOomax €1 kuitenkaan kuvaa kestdvyyskunnon kaikkia osa-alueita (Lintu ym. 2018, 36). Lasten
ja nuorten osalta hapenottokyvystd puhuttaessa kéytetddn usein termid huippuhapenkulutus

(VO2peak), joka kuvaa lasten suorituskykyd paremmin (Armstrong & Welsman 1994).

Kestidvyyskuntoa voidaan mitata laboratorio- ja kenttdolosuhteissa (Ruotsalainen ym. 2019,
122) riippuen testattavien saavutettavuudesta ja méérasta sekd testin muodosta. Laboratoriossa
olosuhteet ovat vakioidut ja testi voidaan usein toistaa samanlaisena jatkossakin. Talloin on
myds usein mahdollista saada tarkempia tuloksia esimerkiksi VOamax:sta ja sykkeestd. (Baquet
ym. 2003, 12) Yleisimpié téllaisia kestdvyyskuntoa mittaavia testejd ovat polkupyordergometri
(Haapala 2014; Skog ym. 2020) ja suoran hapenkulutuksen testi eli tavallisimmin mattotesti
juoksumatolla (Baquet ym. 2003, 11-12). Ndma4 testit ovat usein tarkoituksenmukaisia, kun
testattavia on vihdn. Kenttéolosuhteilla tarkoitetaan ulkona tai liikuntasalissa suoritettavia
testejd, jolloin testattavien joukko voi olla laajempi ja heidédt voidaan testata yhtadaikaisesti.
Kenttdolosuhteissa yleisimmin toteutettuja testejd ovat Cooperin testi, UKK kévelytesti tai 20
metrin viivajuoksutesti, joka on yleisin lapsilla ja nuorilla kéytetty testi kestdvyyskunnon
mittaamiseen. (Lintu ym. 2018, 36; Ruotsalainen ym. 2019, 122; Syvédoja ym. 2021, 9; UKK-
instituutti 2020). Testi kuuluu fyysistd toimintakykyé mittaavaan Move! -seurantajérjestelméin
(Lintu ym. 2018, 36), jota vuonna 2016 kiyttdon otettu valtakunnallinen perusopetuksen
opetussuunnitelma (2014) sitoi opetuksen jérjestdjdt toteuttamaan. Testi toteutetaan
peruskoulun viidennelld ja kahdeksannella luokalla (Perusopetuksen opetussuunnitelman

valtakunnalliset perusteet 2014, 274, 435; Sadkslahti 2020, 14).

2.2 Lasten ja nuorten kestivyyskunnon nykytila

Kansallisen liikkumissuosituksen mukaan 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan
“monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vdhintdin 60 minuuttia pdivéssd yksilolle
sopivalla tavalla, ikd huomioiden” (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021). Péivittdisesta
litkkkumisesta suurimman osan tulisi olla kestdvyystyyppistéd litkuntaa, jonka lisdksi viikossa
tulisi olla kolme kertaa rasittavaa liitkkumista sekd luustoa ja lihasvoimaa vahvistavaa
liikkkumista (Martin ym. 2023, 16). Liikkumissuosituksen toteutumista tutkitaan Lasten ja
nuorten litkuntakéyttdytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksella. Uusimman LITU -

tutkimuksen tulokset julkaistiin maaliskuussa 2023.



Vuonna 2022 liikkumissuositus toteutui reilulla kolmasosalla lapsista ja nuorista (Martin ym.
2023, 16). LIITU 2022 -tutkimuksen (Kokko & Martin 2023) tulokset vahvistavat aikaisempia
havaintoja lasten ja nuorten liitkkumisesta, silld liikkumissuosituksen saavutti 38 prosenttia
vuonna 2018 ja 31 prosenttia vuonna 2016 (Kokko ym. 2019; Kokko ym. 2016). Pojat
saavuttivat liikkumissuosituksen tyttdjd yleisemmin. Liikunta-aktiivisuus laski lapsilla ja
nuorilla tasaisesti 7-vuotiaista alkaen 15-vuotiaisiin saakka (Martin ym. 2023, 26, 17) eli juuri
peruskouluikéisilld lapsilla ja nuorilla. Kestdvyyskunnon kannalta merkittdvdd on, ettd
erityisesti reippaan ja rasittavan litkkunnan maéra laski idn myota. Lapsilla ja nuorilla suurin osa

liikkkumisesta tapahtuu siis teholtaan kevyesti. (Husu ym. 2023, 44)

Lapset ja nuoret viettdvit suuren osan valveillaoloajastaan paikallaan. Tdmén passiivisen ajan
maérd ndyttiisi hieman lisdéintyneen verrattaessa vuoteen 2016. (Husu ym. 2023, 44, 42) LIITU
2022 -tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten litkkumisesta suurin osa kertyy 5-10 minuutin
jaksoista ja kestdvyyskuntoa kehittdvia litkkumista eli reipasta liikkumista lapsille ja nuorille
kertyi keskimédrin noin puolitoista tuntia pdivdssd (Husu ym. 2023, 36). Tdma on merkittdva
havainto, kun pohditaan keinoja lasten ja nuorten kestivyyskuntoa kehittdvin litkunnan

lisddmiseen.

Myds vuosien 2020 ja 2021 Move! -mittausten tulokset tukevat LIITU 2022 -tutkimuksen
tuloksia lasten ja nuorten litkkumisen vdhentymisestd ja paikallaanolon lisddntymisestd (Kokko
& Martin 2023). Lasten ja nuorten kestdvyyskunnon heikentymistd on ollut havaittavissa jo
pidemmain aikaa (Huotari ym. 2010). Osaltaan tdtd selittdnee arjen fyysisten vaatimusten
viheneminen ja huomionarvoista viime vuosien aikana voi olla myds koronapandemian
vaikutukset (Huhtiniemi 2021, 14). Myds syksyn 2021 Move! -tulokset osoittavat, ettd
kestdvyyskunto on heikentynyt kahdeksasluokkalaisilla kahden edellisen vuoden aikana, mutta
aiemman vuoden tuloksista poiketen viidesluokkalaisilla heikentyminen néyttéisi pysdhtyneen

(Huhtiniemi 2022, 20).

2.3 Kestivyyskuntoon keskeisesti yhteydessi olevia tekijoita

Tarkastellessa kestdvyyskuntoa on syytd huomioida my0s sithen keskeisesti vaikuttavia

tekijoitd oppimisen ja kognitiivisten toimintojen kannalta. Stodden ym. (2008) mukaan lasten

litkunta, kestavyyskunto, motoriset taidot ja ylipaino ovat yhteydessé toisiinsa. Myds Jaakkolan



ym. (2022) tutkimuksessa todetaan kestdvyyskunnon olevan keskeinen tekija ennustamaan
fyysistd aktiivisuutta. Ndin ollen voidaan ajatella, ettd parempaan kestdvyyskuntoon on
liitettavissd suurempi fyysisen aktiivisuuden mééra (Jaakkola ym. 2022) ja paremmat motoriset
taidot sekd motoriset perustaidot (Ruotsalainen ym. 2019, 123). Motoriset taidot méaéritellaan
taidoiksi, jotka vaativat tahdonalaista kehon ja/tai raajojen liikettd tavoitteen saavuttamiseksi
(Jaakkola ym. 2017, 648). Ne ovat harjoittelemalla opittavia taitoja sekd edellytyksend
motorisille perustaidoille, jotka ovat useamman kehonosan yhdessd tuottamia liikkeitd
(Jaakkola 2016, 9). Motoriset perustaidot ovat taitoja, joilla selvitddn arkipdivin
liikkkumistarpeista (Syvdoja ym. 2012, 39). Hyvét motoriset taidot ovat yhteydessd lasten ja
nuorten suurempaan liikunta-aktiivisuuteen (Ruotsalainen ym. 2019, 123; Stodden ym. 2008,
290). Myos suurempi liikunta-aktiivisuus on yhdistettivissi parempaan fyysiseen kuntoon seka

osaltaan my0s parempaan kestdvyyskuntoon (Nokia ym. 2017, 15).

Fyysisen aktiivisuuden voidaan maédritelld kattavan kaiken lihasten tahdonalaisen
energiankulutusta lisddvan toiminnan (Hillman ym. 2008; Syvédoja ym. 2012, 38). Fyysisen
aktiivisuuden ja aerobisen kunnon vililld ndyttdisi olevan annosvastesuhde intensiteetin,
médrdn ja laadun osalta (Ruotsalainen ym. 2019, 123). Fyysinen aktiivisuus kuten
kestavyyskuntokin ovat yhteydessd kehonkoostumukseen. Kestdvyyskunnon ja lithavuuden
valiltd on 10ydetty yhteys, jonka mukaan hyvd kestdvyyskunto on yhteydessd terveyden

kannalta edullisempaan kehonkoostumukseen (Nokia ym. 2017, 15).



3  OPPIMINEN KOGNITIIVISENA TOIMINTONA

Oppiminen, muistaminen ja unohtaminen ovat aivoissa olemassaolon kannalta keskeisid
biologisia prosesseja (Squire ym. 1999, Kujalan ym. 2012, 9 mukaan). Ne lukeutuvat
kognitiivisiin toimintoihin, joita ovat tiedolliset, dlylliset ja psyykkiset toiminnot. Nimé
toiminnot liittyvét tiedon vastaanottoon, kisittelyyn, sdilyttimiseen ja kdyttoon. Kognitiivisiin
toimintoihin kuuluvat lisdksi tarkkaavaisuuden sditely, havaintojen kisittely, ongelman
ratkaisukyky sekd puheen tuottaminen ja ymmartiminen. (Hanninen & Hallikainen 2022;
Kujala ym. 2012, 41). Todellisuudessa kognitiivisia toimintoja ei voida erottaa
tiedonkasittelyssd kokonaan omiksi ja toisistaan tdysin erillisiksi vaiheiksi tai yksikoiksi
(Paavilainen 2020, 31). Kognitiivisia toimintoja tarkastellaankin usein erillddn prosesseista,
jotka liittyvét tunteiden ja motivaation sdételyyn (Hédnninen & Hallikainen 2022). Molemmat
ovat merkityksellisid tarkoituksenmukaisen toiminnan kannalta ja aina niiti ei voi valttimatta
erottaa toisistaan (Nummenmaa 2006, 301). KéytdnnOssd emotionaaliset tekijat ja emootio
vaikuttavat usealla eri tavalla kognitiiviseen prosessiin (Hdnninen & Hallikainen 2022;
Nummenmaa 2006, 304). Kognitiivinen psykologia tutkii nditd ihmisen tiedonkisittelyn

prosesseja.

Balotan ja Marshin (2004, 1) mukaan kognitiivinen tulee latinasta sanasta cognare, joka
tarkoittaa tietimistd. Vuonna 1967 Neisser on maddritellyt kognitiivisen psykologian olevan
tutkimusta prosesseista, joissa aistein saatavia drsykkeitd muunnetaan, védhennetdin,
tarkennetaan, sdilytetdén, palautetaan mieleen ja kdytetddn (Balota & Marsh 2004, 1). Mieleen
ja sen toimintoihin funktionalistisena tiedonkdsittelyjirjestelménd on viitattu alun alkaen
termilld kognitio, jonka takia ithmismieli voidaan néhda tietokoneohjelman kaltaisena oliona
tietyn filosofisen nikemyksen mukaan (Revonsuo 2006, 16). Kognitiivinen psykologia pyrkii
kuvaamaan ja selittimdin kognitiivisia toimintoja ja tiedonkésittelyprosesseja. Lisdksi se
olettaa tiedonkdsittelyn toimivan modulaarisesti, jolloin erityyppinen tieto kisitelldén
erilaisissa, erikoistuneissa moduuleissa. (Revonsuo 2006, 16). Niin ollen kognition voidaan siis
ajatella olevan psyykkistd toimintaa, joka tapahtuu aivoissa, mutta jolla on erittdin suuri

merkitys fyysisen ja sosiaalisen toiminnan kannalta.



3.1 Oppiminen

Oppiminen on laaja sekd monimutkainen kokonaisuus (Haapala 2022, 36). Tutkimuksissa se
on madritelty thmisen kasvun ja kehityksen ydinprosessiksi (Haapala ym. 2017, 6; Kantomaa
ym. 2013; Kujala ym. 2012, 9). Se on aktiivinen valikointi- ja tulkintaprosessi, johon
vaikuttavat samanaikaisesti monet eri tekijit, jotka tekevidt oppimisesta moniulotteisen
tapahtumarakennelman (Halinen ym. 2016, Luku 3; Kantomaa ym. 2013, 13; Kujala ym. 2012,
9). Oppimista tapahtuu koko eldmén ajan ja se on jatkuva prosessi, jossa aivot muotoutuvat
koko ajan (Kujala ym. 2012, 9, 64). Kujalan ym. (2012, 64) mukaan oppiminen on lisdksi hyvin
henkilokohtainen tapahtuma. Kaikki oppimiseen ja muistamiseen liittyvad tapahtuu aivojen
hermosoluissa ja niiden vilisissd kytkenndissid. Aivojen alueista kuitenkin hippokampus on

oppimisen ja muistamisen kannalta valttiméton. (Kujala ym. 2012, 9-10)

Oppiminen on vuorovaikutusta (Kujala ym. 2012, 8), joka on sidoksissa tilanteeseen. Sité
tapahtuu kulttuurisessa ja sosiaalisessa ympéristossd. Talloin sosiaalisuus ja konteksti ovat
oppimisessa vahvasti ldsnd. (Kantomaa ym. 2013, 6) Oppimisprosessin vuorovaikutteisuutta
kuvaa se, ettd sithen vaikuttavat oppilaaseen, opettajaan, tietoon, tehtdvdin, ymparistoon ja
tavoiteltavaan osaamiseen liittyvét elementit (Halinen ym. 2016, Luku 3). Vuorovaikutukseen
perustuvan oppimisen keskeisiksi mekanismeiksi voidaan luetella esimerkiksi kyky
yhteisolliseen tyoskentelyyn, kyky ottaa vastuuta omasta toiminnasta, aloitteellisuus ja
aktiivisuus sekd itsearvioinnin taito (Scardamalia & Bereiter 2003). Vuorovaikutuksen kautta

avautuvat my0s oppimisen ympéristojen merkitykset (Kujala ym. 2012, 16).

Oppimisen perusta on aivoissa, mutta se on aina sidoksissa ymparistoonsi (Jaakkola ym. 2017,
649). Ympéristoon sopeutumisen kannalta erittdin tirkedd on kyky muuttaa toimintaa
kokemusten perusteella eli oppia (Paavilainen 2020, 172). Oppiminen mahdollistaa ympériston
muutoksiin sopeutumisen sekd lisdksi aktiivisen vaikuttamisen ympéristdon ja omaan
toimintaamme sielld (Kantomaa ym. 2013, 13). Kasvuympdiriston tarjoamat kokemukset
aiheuttavat ja siitelevit oppimista (Haapala ym. 2017, 6; Kantomaa ym. 2013, 13). Lapsilla ja
nuorilla keskeisimmaksi oppimisen ympéristoksi katsotaan usein koulu (Kujala ym. 2012, 5),

mutta my0s liitkunta on tirked kasvuympériston tarjoama oppimisvayld (Haapala ym. 2017, 6).

Oppiminen voidaan mééritelld myds kokemuksen aiheuttamaksi melko pysyvéksi toiminnan

muutokseksi (Syvdoja ym. 2012, 38). Se on keskeinen ihmisen toiminnan muutoksen



mahdollistaja ja sen seurauksena ihmisen kédyttdytyminen, sithen vaikuttavat tiedot, taidot ja
tunnereaktiot muuttuvat suhteellisen pysyvésti (Kantomaa ym. 2013, 13; Syvéoja ym. 2012, 9,
11). Naéiden lisdksi oppimiseen liittyy myos keskeisesti yksilon motivaatio (Syvéoja ym. 2012,
9, 11), joka mahdollistaa tehokkaan oppimisen. Télle hyvdn pohjan luovat hyvéit oppimisen
edellytykset (Kujala ym. 2012, 5), joita ovat kognitiiviset taidot ja toimintakyky seka ajattelun
taidot. Oppimista voidaan pitdi ajatteluna, joten kun opimme ajattelemaan, opimme oppimaan.
(Halinen ym. 2016). Oppiminen voidaankin tiivistdd seuraavasti, se on: “Aivojen
kuorikerroksen hermoverkon toiminnassa tapahtuvia muutoksia, jotka voi itse havaita omien
tulkintojen muutoksina.” (Jaakkola ym. 2017). Tdma kuvaa oppimista aivojen tasolla ja siten
ottaa my0s huomioon mahdolliset tulkinnat ja kiytoksen muutoksen sekéd ndiden vaikutuksen

oppimisprosessiin.

3.2 Muisti ja oppiminen

Oppimisen yhtend edellytyksend on kyky tallentaa tietoa muistiin, joten kaikki oppimamme
asiat ovat edustettuna muistissa (Koivisto 2006, 195; Paavilainen 2020, 172). Oppimista ja
muistia tarkastellaankin usein yhden kokonaisuuden muodostavana kognitiivisena toimintona
(Suuntama 2022). [Imidind ne ovatkin kytkeytyneet ldheisesti toisiinsa (Paavilainen 2020, 172).
Muistijélkid ja siten myos oppimista tapahtuu aivojen saadessa ympdiristostddn drsykkeitd eli
viestejd eri aistien vilitykselld (Korhonen 2006, 200). Nami &rsykekokemukset vaativat
tiedonkasittelyd (Kujala 2012, 9), minkd seurauksena aivojen hermoverkon synapsien
toimintaominaisuudet muuttuvat (Korhonen 2006, 207). Néitd muutoksia voidaan kutsua
muistijdljiksi. (Kujala 2012, 9). Kujalan (2012, 9) mukaan ndmi muutokset eivit kuitenkaan
ndy aivojen rakenteessa eikd muistia voida sijoittaa mihinkdin yksittdiseen kohtaan aivoissa,

silld se on valtava monimutkainen seka pééllekkéinen ja hajautettu prosessi.

Kaikki oppimiseen ja muistamiseen liittyvédt toiminnot tapahtuvat hermosoluissa ja niiden
vilisissd kytkennoissd (Kujala 2012, 9). Ne perustuvat yksittdisen hermosolun sisdisiin
muutoksiin, mutta toisaalta myds hermoyhteyksien muodostaman hermoverkon ominaisuuksiin
(Korhonen 2006, 200). Oppiminen perustuu pédasiassa jo muodostuneihin synaptisiin
yhteyksiin ja niiden kdyttéonottoon, kun muisti on taas oppimisen tuloksena tallentunut muutos
(Korhonen 2006, 200). Oppimisen voidaan ajatella aiheuttavan pysyvid muutoksia hermoston
toiminnassa (Kujala 2012, 64). Kognitiivisessa neurotieteessd muistilla viitataankin hermoston

toiminnassa tapahtuneisiin muutoksiin, kun taas oppimisessa korostuvat enemmaén



tapahtumasarjat, joiden kautta kyseiset muutokset syntyvét. (Paavilainen 2020, 172)
Oppiminen ja muisti kuvaavatkin saman prosessin eri vaiheita eli oppiminen on prosessi ja

muisti on tdmén prosessin lopputulos (Korhonen 2006, 201).

Oppiminen ei ole suoraan verrannollinen muistiin, vaikka se on vélilld médritelty muistin
yhdeksi osa-alueeksi. Tilloin oppimisessa korostuu muistiin  painaminen ja tiedon
tallentaminen, mitd pidetddn yhtend oppimisen edellytyksend. (Suuntama 2022, 172)
Suuntaman (2022) mukaan oppimisella on kuitenkin muitakin puolia esimerkiksi muistettavan
aineksen ymmartdminen, liittdminen aiempaan tietoon ja kokemuksiin. Muistin ja oppimisen
laheista yhteyttd kuvaa hyvin timé: mitéén ei voi oppia ilman muistamista, mutta monitahoisia

asioita el myoskdan voi kunnolla muista ilman ymmaértavia oppimista. ” (Suuntama 2022, 172).

3.3 Toiminnanohjaus ja oppiminen

Oppimisen kannalta on keskeistd tarkastella kognitiivista prosessia, jota kutsutaan
eksekutiiviseksi toiminnanohjaukseksi (Nérhi & Korhonen 2006, 261; Syvédoja ym. 2012, 14).
Eksekutiivinen toiminnanohjaus on sateenvarjotermi tavoitteellisille kognitiivisen toiminnan
prosesseille, jotka mahdollistavat toiminnan suunnittelun, sdatelyn ja seurannan (Haapala 2013,
55; Hillman ym. 2008, 62; Narhi & Korhonen 2006, 261; Syvdoja ym. 2012, 14).
Toiminnanohjauksella tarkoitetaan kykyé asettaa tavoitteita, suunnitella toimintatapoja, valita
tavoitteen saavuttamisen mahdollistavia toimintoja ja ehkiistd tehtdvan kannalta hiiritsevia
impulsseja. Lisdksi toiminnanohjaukseen kuuluu oman toiminnan tahdonalainen kontrolli,
toiminnan arviointi ja joustavuus. Toiminnanohjauksen avulla ohjataan ja sdddelldédn ajattelua
ja muita tiedollisia toimintoja, kuten oppimista (Ndrhi & Korhonen 2006, 261; Syvidoja ym.
2012, 14).

Toiminnanohjaukseen kuuluvat taidot mahdollistavat oppimisen ja niiden kehittyminen on
osittain riippuvainen oppimisesta (Narhi & Korhonen 2006, 261). Aivojen alueista otsalohko
vastaa pddosin toiminnanohjauksesta, mutta se on riippuvainen myds aivojen muiden osien
kehityksestd. Etuotsalohkon toiminnanohjauksesta ja ajatteluprosessin sdédtelemisesti vastaavat
aivoalueet kypsyvit viimeisimpind silld aivojen kypsyminen noudattaa jérjestystd: alhaalta ylos

ja takaa eteenpdin. (Ndrhi & Korhonen 2006, 261; Kujala ym. 2012, 64)



3.4 Oppimisen tutkiminen

Oppimista tarkastellaan usein arvosanojen, tiedollisten toimintojen, kayttdytymisen ja
koulunkédynnin ndkdkulmasta. Liikunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd tarkastellessa, oppimista
mitataan usein oppimistulosten, kuten kouluarvosanojen ja standardoitujen testien kautta
(Haapala ym. 2017, 8; Kantomaa ym. 2013, 50). Tutkimuksissa oppimista mitataan hyvin eri
menetelmin ja mittarein, mikd osaltaan saattaa vaikeuttaa tulosten tulkintaa ja vertailua
(Syvédoja ym. 2012, 11). Sama pdtee myOs oppimiseen keskeisesti liittyviin kognitiivisiin
toimintoihin, kuten muistiin ja toiminnanohjaukseen. Usein niitd kognitiivisia toimintoja
mitataan kuitenkin objektiivisesti, mutta joissain tutkimuksissa on myos kaytetty subjektiivisia
mittareita eli esimerkiksi kyselylomakkeita. Fyysisen aktiivisuuden on havaittu kuitenkin
parantavan oppimistuloksia, kun oppimista on mitattu oppimistaitojen edistymistd kuvaavilla
mittareilla, kuten lukusujuvuutta mittaavalla testilld. Yhteytti taas ei ole havaittu tutkimuksissa,
joissa koulumenestyksen arviointiin on kéytetty itsearviota tai standardoituja testejid (Haapala
2022, 37-38). Haapalan (2022) mukaan oppimistaitojen edistdmistd kuvaavat mittarit voivat

olla herkempia pienillekin muutoksille kuin esimerkiksi standardoidut testit tai kouluarvosanat.

Yleisimmin tutkimuksissa oppimisen tai kognition mittaamiseen kdytetdan Flanker -testid ja
Grade point averages (GPA) eli kouluarvosanojen keskiarvoa. Nditd testejd kaytettdessd
puhutaan akateemisesta osaamisesta, joka sisdltdd standardoidun testin pisteet lukemisesta,
matematiikasta ja kielistd (Rasberry ym. 2011, S12). Standardoituja testejd, joita on
tutkimuksissa kdytetty ovat esimerkiksi matemaattisia taitoja mittaava Functional Numeracy
Assessment (FUNA) -testistd (Méntyld ym. 2022) ja lukemista mittaava ala-asteen lukutesti
(ALLU-testi) (Haapala ym. 2014; Haapala ym. 2017). Tutkimuksissa on myds kiytetty erilaisia
muistia ja reagointia mittaavia testejd sekd testipatteristoja (Skog ym. 2020). Yleisesti
kaytettyjd ovat esimerkiksi Ravenin matriisitesti ja stroop- testi. Aivojen toimintoja
tarkastellessa on kdytetty myos toiminnallista magneettikuvausta (fMRI) sekd event-related
brain potentials (ERP) -kuvausta, joka kuvaa neurosdhkoisid muutoksia aivoissa aikaan

sidotusti. (Chaddock ym. 2011, 6; Hillman ym. 2008, 62)



4 KESTAVYYSKUNNON JA OPPIMISEN YHTEYTTA VALITTAVIA TEKIJOITA

Oppimiseen liittyvid tekijoitd on monia ja niiden yhteydet liikuntaan eivét ole yksiselitteisid
(Syvéoja ym. 2012, 19-20). On todennikdoisti, ettd liikunta vaikuttaa monen eri tekijén kautta
oppimiseen. Néin ollen liikunta ei valttaméttd vaikuta suoraan oppimistuloksiin, vaan vaikutus
vilittyy muiden tekijoiden kautta. (Syvdoja ym. 2012, 19-20). Kantomaan ym. (2013) mukaan
pelkidstddn suoran yhteyden tutkiminen litkunnan ja oppimisen vililld ei anna kattavaa kuvaa
niin moniulotteisesta ilmidstd. Liikunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd tulisikin tarkastella
kokonaisvaltaisena, vuorovaikutuksellisena prosessina, jossa biologiset, psyykkiset, sosiaaliset

ja tilannetekijit pohjustavat ja vaikuttavat yhdessa sithen (Kantomaa ym. 2013, 15).

Kestivyyskunto sekd runsas fyysinen aktiivisuus ovat olleet yhteydessd hyviin
kouluarvosanoihin ja standardoituihin oppiainekohtaisiin tuloksiin (esimerkiksi Alvarez-Bueno
ym. 2020; Chaddock-Heymann ym. 2015; Haapala 2013; Haapala 2014; Haapala ym. 2017, 6;
Haapala 2022; Hillman 2008; Kantomaa ym. 2013, 15) sekd oppimisen kannalta edulliseen
aivojen rakenteeseen (Chaddock ym. 2010; Chaddock ym. 2011; Chaddock-Heyman ym.
2015,7; Erickson ym. 2015, 30; Erickson ym. 2019, 5; Ruotsalainen ym. 2019).
Kestdavyyskunnolla on luultavasti voimakkaampi yhteys kognitiivisiin prosesseihin, joissa
vaaditaan nopeaa tietoista prosessointia, tarkkaavaisuuden suuntaamista seké inhibitiota, mutta
ei paattelykykya (Haapala 2014, 28). Liikunnan vaikutukset kognitiivisen toiminnan eri
ulottuvuuksiin selittdvit osaltaan litkunnan ja koulumenestyksen yhteyttd (Syvéoja ym. 2012,

14).

Aiemmalla kestdvyyskunnolla ja suorituskyvylld voi olla vaikutuksia kognitiiviseen
suorituskykyyn. Ishiharan (2021, 267) mukaan kognitiivista testid edeltivd fyysinen
suorituskyky  vaikutti akuutin  harjoituksen  tuottamiin  vasteisiin  kognitiivisessa
suorituskyvyssd. Tami tukee Haapalan (2022) havaintoa siitd, ettd litkunnan tuomat hyddyt
ovat suurimpia juuri vdhdn liikkkuvilla. Myds testaustapa voi vaikuttaa yhteyden
havaitsemiseen, silld kestdvyyskunnon yhteys kognitioon on 16ydetty vain, kun mittaamisessa
on kéytetty juoksumattotestid tai juosten tehtyjd kenttdtesteja (Haapala 2014, 27). Haapalan
(2014) mukaan polkupydrdergometritestilli mitattu kestdvyyskunto ei ollut yhteydessi
kognitioon tai oppimistuloksiin. Polkupydrdergometrilla tehdyssé testissd motoriset taidot tai
lihavuus eivit vaikuta merkittdvésti suoritukseen toisin kuin juosten tehtdvéssi testissd, mika

osaltaan kyseenalaistaa pelkéin kestdvyyskunnon vaikutuksen oppimiseen.



Liikunnallisen eldmintavan merkitystd ei voida korostaa riittdvisti, silld sen omaksuminen
lapsuudessa edistidd kokonaisvaltaista fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista terveyttd silld hetkelld
jamyohemmin eldmissa (Syvéoja ym. 2012, 24, 26). Monipuolinen lapsen iké- ja kehitystasolle
sopiva liikunta tukee lapsen kehitystd sekd edistdd terveyttd ja hyvinvointia, jotka ovat
oppimisen edellytyksié (Syvioja ym. 2012, 6). Liikunta on eldméntapatekiji, joka voi vaikuttaa
fyysiseen ja henkiseen terveyteen ldpi koko eldmidn (Hillman ym. 2008, 59). Liikunnan
valittomistd vaikutuksista kognitiiviseen toimintaan on kuitenkin vdhin tietoa ja se on osittain
ristiriitaista (Syvdoja ym. 2012, 5). Luvussa kiytetdin myds termid liikunta, silld itse
kestdvyyskunnon vaikutuksia oppimiseen on tutkittu vdhin ja suurempi litkunnan miéird on

yhdistettivissd hyvdian kestdvyyskuntoon (Lee 2007).

4.1 Kestivyyskunnon fysiologiset vaikutukset

Kestidvyyskunto ja litkunta aikaansaavat kehossa monia terveyden kannalta myonteisid
fysiologisia vaikutuksia esimerkiksi verenkierto ja hengityselimistosséd (Syvdoja ym. 2012, 23).
Nidmé anatomiset ja fysiologiset vaikutukset ulottuvat koko kehon lisdksi aivojen
aineenvaihduntaan, rakenteisiin ja toimintaan (Kantomaa ym. 2013, 14; Syvédoja ym. 2012, 5,
20, 29), mikd saattaa selittdd litkunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd (Syvdoja ym. 2012, 20).
Erityisesti kestdvyyskunnon parantaminen saattaa vaikuttaa oppimisen kannalta myonteisesti
aivojen anatomiaan (Chaddock ym. 2010; Chaddock ym. 2011). Kestdvyyskunto ja fyysinen
aktiivisuus liittyvét aivojen terveyteen (Ruotsalainen ym. 2019, 122). Lopes ym. (2013)
korostavat aivojen rakastavan litkuntaa. Liikunta aiheuttaakin aivoissa useita fysiologisia ja
kemiallisia muutoksia, jotka ovat erittdin tirkeitd oppimisprosessin kannalta seké vaikuttavat

sithen positiivisesti (Lopes ym. 2013).

Litkunnan vaikutus aivojen rakenteeseen ja toimintaa vilittyy motorisiin taitoihin sekd
vuorovaikutukseen ja sosiaalisiin taitoihin liittyvien tekijéiden kautta (Kantomaa ym. 2013, 14—
15). Kestdvyyskunto aiheuttaa sekd pitkd- ettd lyhytaikaisia muutoksia kognitiivisessa
suorituskyvyssd, jotka tapahtuvat oppimisesta ja muistista vastaavilla aivoalueilla (de Bruijn
ym. 2019, 201). My6s VOzpeak ja tyoOmuistin vililld on positiivinen yhteys sekd VOzmax:1la on
vahva yhteys visuaaliseen oppimiseen, joten voidaan olettaa, ettd kestdvyyskunnolla pétevit
ndmd samat yhteydet (Skog ym. 2020, 6). Oppimisen kannalta keskeisimmit fysiologiset

vaikutukset ilmenevat kuitenkin aivoissa.



4.1.1 Aivojen toiminta

Liikunnan on havaittu suurentavan aivojen tilavuutta seké lisdévén aivokuoren aktiivisuutta sen
eri osissa. Ndmd muutokset néyttdisivdt tapahtuvan aivojen rakenteessa ja toiminnassa
erityisesti niilld aivoalueilla, joissa kognitiivinen toiminta tapahtuu. N&dmi muutokset ovat
yhteydessd parempaan kognitiiviseen suoriutumiseen. (Syvdoja ym. 2012, 5) Hyvin
kestdvyyskunnon omaavilla lapsilla on neurosidhkoiselld tasolla parempi kognitiivinen
prosessointi kuin heikomman kestdvyyskunnon omaavilla (Chaddock ym. 2010; Haapala 2013,

65).

Liikunnan harrastaminen kehittdd motorisia taitoja, jotka kehittyvit yhdessd kognitiivisten
taitojen kanssa, silld niistd vastaavat samat aivoalueet (Syvédoja ym. 2012, 5). Motoristen
taitojen hallitseminen siis vaikuttaa aivojen kehittymiseen (Haapala ym. 2017, 7), miké saattaa
osaltaan selittdd liikkunnan vaikutuksia oppimiseen (Syvédoja ym. 2012, 5). Myds aerobinen
harjoittelu vaikuttaa eri aivotoiminnan osa-alueisiin. Erityisesti silld on mydnteinen vaikutus
useisiin aivotoiminnan ja kognition osa-alueisiin. (Hillman ym. 2008, 59, 64) Hyvin
kestdavyyskunnon ja reippaan litkkunnan on havaittu olevan positiivisessa yhteydessi muistiin ja
toiminnanohjaukseen (Syvdoja ym. 2012, 5, 14). Fyysisen aktiivisuuden on todettu edistivin
kognitiivisia toimintoja lapsilla, kuten muistia, tarkkaavaisuutta sekd tiedonkdsittely- ja

ongelmanratkaisutaitoja (Syvédoja ym. 2012, 5).

4.1.2 Aivojen rakenne

Aerobinen kunto edesauttaa aivojen rakenteellisen ja toiminnallisen kunnon ylldpitdmisti ja
mahdollistaa siten tehokkaan kognitiivisen toiminnan ldpi eldmén (Nokia ym. 2017, 3). Nokian
ym. (2017, 3) mukaan aerobinen kunto vilittdd luultavasti fyysisen aktiivisuuden ja
kognitiivisen suorituskyvyn yhteyttd esimerkiksi oppimisen ja muistin kannalta keskeisiin
aivorakenteisiin. Osa liikkunnan ja tiedollisten toimintojen yhteydestd perustuu muutoksiin

aivojen rakenteissa (Syvédoja ym. 2012, 20).

Nuorten aerobisella kunnolla on yhteys aivotilavuuteen, mikd voi selittyd geneettisten
tekijoiden roolilla (Ruotsalainen ym. 2019, 126). Geneettiset tekijidt ja aerobinen kunto

vaikuttavat negatiivisesti vasemman yldetuaivokuoren tilavuuteen (Ruotsalainen ym. 2019,



126, 125). Aerobinen kunto vaikuttaa kuitenkin positiivisesti tyviganglioiden (basal ganglia)
tilavauteen (Chaddock ym. 2010, 254; Haapala 2013, 55), jotka osallistuvat motorisen
toiminnan sditelyyn (Chaddock ym. 2010; Ruotsalainen ym. 2019, 125-126) ja ne ovat térkeita
aivoalueita toiminnanohjauksen ja oppimisen kannalta (Chaddock ym. 2010; Syvidoja &
Jaakkola 2017, 235). Lasten hyvd kestdvyyskunto on myods yhteydessd suurempaan
hippokampukseen (Chaddock ym. 2010; Syvédoja & Jaakkola 2017, 235), mikéd puolestaan

merkitsee parempaa tiedollista suoriutumista (Chaddock ym. 2010).

Sadnnollinen litkunta saattaa vaikuttaa lasten aivojen rakenteisiin ja toimintaan vahvistamalla
erityisesti hermoverkkoja niiden aivoalueiden vélilli, joissa toiminnanohjaus ja
muistitoiminnot tapahtuvat. Tétd kautta litkunta voi vaikuttaa edistdd lasten tiedollista kehitysté
ja oppimista (Chaddock ym. 2010). Sdinndllinen liikunta kasvattaa aivoissa olevien
hiussuonten miirad (Syvioja ym. 2012, 20). Liséksi se synnyttdd uusia hermosoluja erityisesti
hippokampukseen, joka on muistin ja oppimisen keskus (Syvdoja ym. 2012, 20; Syvéoja &
Jaakkola, 2017, 235). Suurempi hippokampuksen ja tyvitumakkeiden etuosien tilavuus viittaisi
sithen, ettd sddnndllinen liikunta lisdd toiminnanohjaukseen liittyvien aivoalueiden tilavuutta

(Chaddock ym. 2010; Syvédoja ym. 2012, 20).

Parempi fyysinen kunto osoitti pienentynyttd harmaan aineen mdirdd aivoissa (Chaddock-
Heyman ym. 2015, 7). Parempi kestdvyyskunto voidaan yhdistdd aivojen parantuneeseen
synaptiseen plastisuuteen ja harmaan aineen kehitykseen sekd valkoisen aineen eheyteen
lapsilla ja nuorilla (Hillman & Biggan 2017, 170; Skog ym. 2020, 6). Suurempi valkean aineen
maérd on lapsilla yhteydessd parempaan aivojen toimintaan (Chaddock-Heyman ym. 2018).
My0s aivokuoren harmaalla aineella on todettu olevan yhteydessd kestdvyyskuntoon nuorilla
(Chaddock- Heyman ym. 2015). Ndmé aivotason rakenteelliset ja toiminnalliset muutokset

voivat selittdd kestdvyyskunnon ja kognition vilistd yhteyttd (Skog ym. 2020, 6).

4.1.3 Aivojen aineenvaihdunta

Sddnnollinen kestdvyystyyppinen litkunta edistdd hiusverisuonten syntymisti ja siten aivojen
aineenvaihduntaa (Syvioja & Jaakkola 2017, 234), miki osaltaan parantaa aivojen verenkiertoa
ja hapensaantia sekd lisdd vilittdjdaineiden ja kasvutekijoiden tasoja sekd neurotrofiinien
tuotantoa (Kantomaa ym. 2013, 14: Syvédoja ym. 2012; Syvidoja & Jaakkola 2017, 234).

Neurotrofiinit ovat hermosolujen toimintaa tukevia kemikaali (Kantomaa ym. 2013, 14:



Syvidoja ym. 2012; Syvioja & Jaakkola 2017, 234) ja vahvistaa hermosolujen vilisid yhteyksii
(Syvdojaym. 2012, 5). Lihakset tuottavat tydskennellessdin verenkiertoon useita molekyyleja,
myokiinejd (Febbraio & Pedersen 2005, Nokian ym. 2017, 15 mukaan). Osa ndistd kykenee
lapdisemédn aivo-veriesteen ja vaikuttamaan suoraan keskushermoston soluihin (Nokia ym.
2017, 15). Tatd mekanismia kutsutaan lihas-aivoakseliksi (Nokia ym. 2017, 15). Myokiinit
vaikuttavat keskushermoston ja hippokampuksen plastisuuteen verenkierron kautta (Cooper

ym. 2017, Nokian ym. 2017, 15 mukaan).

Aivoperdinen neurotrofinen tekija (BDNF) on vilttiméton muistille ja oppimiselle (Haapala
2022, 37). Sen lisdantyminen fyysisen aktiivisuuden ja aerobisen kunnon seurauksena helpottaa
oppimista ja ylldpitdd kognitiivisia toimintoja (Hillman ym. 2008). Hillmanin ym. (2008)
mukaan BDNF vaikuttaa positiivisesti synaptiseen plastisuuteen toimimalla hermostoa
suojaavana aineena, lisddmaélld aivoverenkiertoa ja parantamalla neurosidhkoistd toimintaa.
Harjoittelemalla hankittu ja synnynnéinen aerobinen kapasiteetti (Nokia ym. 2017, 15) sekéd
BDNF- tasot erilaisten vaikutusten kautta nédyttavét edistdvan hippokampuksen pykéldpoimun
neurogeneesid (Hillman ym. 2008). Tdma voisi olla yksi mekanismi, joka vélittdd aerobisen
kunnon positiivista vaikutusta kognitiiviseen toimintaan, kuten tyomuistiin ja oppimiseen

(Chaddock ym. 2011, 5).

4.2 Kestivyyskunnon psykososiaaliset yhteydet oppimiseen

Oppimisen ja litkunnan vélistd yhteyttd voivat my0s selittdd muut valittavét tekijét, jotka eivit
vaikuta oppimistuloksiin suoraan. Talloin kyseessd ovat psykososiaaliset tekijit, kuten
esimerkiksi oppilaan mindkésitys tai sosioekonominen asema (Syvédoja ym. 2012, 9, 18).
Tyypillisesti litkunta aiheuttaa ihmisissé positiivisia tuntemuksia sekd lisdd virikkeiden ja
sosiaalisten suhteiden méédrad. Nama kaikki edistdvit tai ainakin suojelevat yksinddn aerobisen
kunnon kehittymisen ohella kognitiivisia kykyjd (Nokia ym. 2017, 15). Lisdksi liikunnan
myoOnteisistd vaikutuksista oma merkityksensd oppimiseen on vuorovaikutuksella, itsetunnolla
ja kouluviihtyvyydelld. Ndma saattavat selittdd osaltaan litkunnallisesti aktiivisten lasten hyvia
oppimistuloksia. (Syvédoja ym. 2012, 5) Keskeinen liikkunnan ja oppimisen vélistd
vuorovaikutusta selittdvd tekija on sosiaalinen vuorovaikutus, jonka kautta liikunnan hyodyt
siirtyvit oppimiseen (Syvdoja ym. 2012, 21). Aiemmin oppimista kisittelevdssd luvussa
todettiin, ettd oppimisessa keskeistd on vuorovaikutus. Vuorovaikutukseen perustuvan

oppimisen keskeisid mekanismeja ovatkin kyky yhteisolliseen tyoskentelyyn, vastuun



ottamiseen, aloitteellisuuteen ja itsearviointiin (Scardamalia & Bereiter 2003) sekd oman
itseohjautuvuuden kehittdmiseen ja erilaisten ihmisten kohtaamiseen (Kantomaa 2013, 14;
Syvédoja ym. 2012, 5). Liikunnan harrastaminen tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen

vuorovaikutukseen, mika osaltaan selittdd titd yhteyttd (Syvéoja ym.2012, 21).

Lapsilla ja nuorilla, joiden sosioekonominen asema on korkeampi voi olla paremmat
mahdollisuudet osallistua organisoituun litkkuntaan (Jaakkola ym. 2021, 5; Kantomaa ym. 2013,
13), mikd taas vaikuttaa osaltaan sosiaalisen vuorovaikutuksen mahdollisuuksiin. Jaakkolan
ym. (2021, 5) mukaan lasten ja nuorten sosioekonomisella asemalla voi olla vaikutusta
liikkuntataitojen ja  matemaattisten  perustaitojen oppimisen viliseen  yhteyteen.
Sosioekonomisella asemalla on my6s havaittu vaikutuksia terveystottumuksiin (Ikdvalko ym.
2018, 1), jotka taas vaikuttavat lasten koulumenestykseen (Syvédoja ym. 2012, 22). Lapset
omaksuvat terveystottumukset yleensd huoltajiltaan, joten huoltajien ja heidédn lastensa
terveyskéyttdytyminen korreloi vahvasti lasten psykologisen hyvinvoinnin kanssa (Ikévalko
ym. 2018, 7-8). Ikdvalkon ja kollegoiden (2018) tutkimuksessa heikomman psykologisen
hyvinvoinnin omaavilla tytdilld oli matalampi kestdvyyskunto kuin normaalin psykologisen
hyvinvoinnin omaavilla tytoilld. Tutkimuksissa on tarkasteltu litkunnan vaikutusta lasten
psyykkiseen terveyteen, esimerkiksi ahdistuneisuuteen, masennukseen, itsetuntoon ja
mindkésitykseen. Liikunnan on todettu tukevan mindkdsitystd ja itsetuntoa lapsilla (Syvéoja
ym. 2012, 5, 9) seka lievittdvin ahdistuneisuuden ja masennuksen oireita (Strong ym. 2005).
Liikunta parantaa tunnetusti mielialaa, mutta vaikutusmekanismia ei kuitenkaan tunneta kovin

hyvin (Nokia ym. 2017, 15).

Liikunta sekd kestdvyyskunto vaikuttavat luokkahuonekiyttdytymiseen positiivisesti
auttamalla lapsia suuntaamaan huomionsa akateemisiin tehtéviin (Quka & Selenica 2022, 6) ja
tarjoamalla mahdollisuuden késitelld tunteita (Kantomaa ym. 2013, 14; Syvédoja ym. 2012, 22).
Liikunta aiheuttaa aivoissa muutoksia, jotka kehittdvét positiivisia selviytymismenetelmia,
jotka edistivit myonteisesti oppimiseen liittyvien tunteiden syntymistéd (Syvéoja ym. 2012, 22).
Némai tunteet ovat keskeisessd roolissa koulussa viithtymisessd, mikd nékyy poissaoloissa.
Hyvékuntoisilla oppilailla on vihemmain poissaoloja verrattuna huonokuntoisempiin (Syvéoja
ym. 2012, 5). Lihavuus voi aiheuttaa koulukiusaamista ja on myo6s yhdistettidvissd heikompaan
koulumenestykseen (Datar ym. 2012), joten se voi osaltaan selittdd liikunnan ja oppimisen

vilistd yhteyttd. Tdmd on huolestuttavaa, koska lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt



kehittyneissd maissa (Datar ym. 2012; Hillman ym. 2008, 58) ja vastaavasti samaan aikaan

kestidvyyskunto on heikentynyt (Huotari ym. 2010; Huhtiniemi 2021, 14).

4.3 Sukupuoli ja oppiaine yhteytti vilittivina tekijoini

Liikunnan seka kestdvyyskunnon yhteyksisté eri oppiaineissa suoriutumiseen sekd sukupuolen
vaikutuksesta yhteyteen on tutkimuksissa saatu ristiriitaista tietoa. Suurimmassa osassa
tutkimuksista (esimerkiksi Alvarez -Bueno ym. 2020; Bass ym. 2013; de Bruijn ym. 2019;
Donnelly ym 2016; Haapala 2013; Syvédoja ym. 2019) on havaittu yhteys liikunnan ja
koulumenestyksen vélilld. Osassa tutkimuksista (Chaddock-Heyman ym. 2015; Haapala ym.
2017; Jaakkola ym, 2021; Singh ym. 2019) on havaittu yhteys erityisesti matemaattiseen
osaamiseen, kun taas on tutkimuksia (Haapala ym. 2016) joissa on havaittu ainoastaan yhteys
kielelliseen osaamiseen. Reed kollegoineen (2010) 16ysi positiivisen yhteyden myo0s
humanistisiin ja yhteiskunnallisiin oppiaineisiin, mutta ei merkittdvia yhteyttd matemaattiseen
jakielelliseen osaamiseen. On myos tutkimuksia, joissa litkunnan tai kestdvyyskunnon yhteytta

oppimiseen ei havaittu ollenkaan (Haapala ym. 2014; Syvédoja ym. 2021).

Singh  kollegoineen  (2019) tarkasteli  jdrjestelméllisessd  kirjallisuuskatsauksessa
litkuntainterventioiden  vaikutusta oppimistuloksiin. Katsauksessa mukana olleista
tutkimuksista raportoiduista vaikutuksista 60 prosenttia oli positiivisia. Eri oppiaineittain
tarkasteltuna fyysinen aktiivisuus oli vahvemmin yhteydessd matemaattisiin oppimismuuttujiin
kuin kielelliseen oppimiseen liittyviin muuttujiin. (Signh ym. 2019) Yhteydet ovat ristiriitaisia
my0s, kun asiaa tarkastellaan sukupuolen nékokulmasta. Eveland-Sayersin ym. (2009) 16ysivit
yhteyden tyttdjen osalta, mutta eivét pojilla. Kwak ym. (2009) havaitsivat yhteyden puolestaan
poikien hyvén kestdvyyskunnon ja koulumenestyksen vililld, mutta tyt6illd samaa yhteytté ei
havaittu. Namé toisistaan eroavat tutkimustulokset, niin sukupuolen kuin oppiaineidenkin

valilla, vahvistavat ilmion moniulotteisuutta.



5 POHDINTA

Tassd kirjallisuuskatsauksessa péétarkoituksena oli selvittdd vaikuttaako kestdvyyskunto
peruskouluikdisten lasten ja nuorten oppimiseen. Nikokulma rajautui kognitiivisista
toiminnoista oppimisen kautta tarkasteluun aina, kun tdmd oli mahdollista sekd
tarkoituksenmukaista tehdd. Myds kestdvyyskuntoa tarkasteltiin mahdollisuuksien mukaan
erilladn fyysisestd aktiivisuudesta ja liikunnasta. Padtuloksena oli, ettd kestdvyyskunnolla on
myonteinen vaikutus lasten ja nuorten oppimiseen. Vaikka tuloksissa oli ristiriitaisuutta,
voidaan todeta, ettd parempi kestidvyyskunto (esim. Alvarez-Bueno ym. 2020; Haapala 2013,
6; Hillman ym. 2008, 63; Hillman & Biggan 2017; Jaakkola ym. 2021; Kantomaa ym. 2013,
13) ja suurempi fyysisen aktiivisuuden mééra (Donnelly ym. 2016; Erickson ym. 2019; Haapala
2013, 65; Haapala ym. 2016; Hillman & Biggan 2017; Kantomaa ym. 2013, 15) ennustivat
oppimiselle suotuisampaa aivojen rakennetta ja toimintaa (Chaddock ym. 2010; Chaddock ym.
2011; Chaddock-Heyman ym. 2015, 7; Erickson ym. 2015, 30; Ruotsalainen ym. 2019) seka

parempia oppimistuloksia.

Litkunnan vaikutusta kognitiivisiin toimintoihin ja oppimiseen on tutkittu paljon varsinkin
ikddntyneelld viestolld, mutta lapsilla ja nuorilla kestdvyyskunnon vaikutusta oppimiseen tai
oppimistuloksiin on tutkittu vasta vahédn. Yhteyttd vélittdvistd biologisista mekanismeista oleva
tutkimusndyttd on véhiistd (Hillman & Biggan 2017). Tutkimuksissa oppimista ja
kestdvyyskuntoa on mitattu erilaisin menetelmin, mikd saattaa osaltaan selittda
tutkimustuloksien ristiriitaisuuden. Tieteellisessd tutkimuksessa ldhtokohtana on se, ettei
tutkimukseen osallistumisesta aiheudu tutkittavalle merkittdvid haittoja tai riskeja
(Tutkimuseettinen lautakunta 2019, 7), joten oppimisen mittaaminen muulla tavoin kuin
oppimistuloksia tarkastellen on haastavaa (Haapala 2022, 37). Téamaé tekee kestdvyyskunnon ja
oppimisen vélisen suoran yhteyden haastavaksi tutkia. Suuressa osassa tutkimuksista ja
katsauksista on kuitenkin l0ydetty positiivisia yhteyksid kestdvyyskunnon ja oppimisen vilille
(esim. Alvarez-Bueno ym. 2020; Haapala 2013, 65; Haapala ym. 2017, 6; Hillman ym. 2008,
63; Hillman & Biggan 2017; Jaakkola ym. 2021; Kantomaa ym. 2013, 13; Skog ym. 2020, 5),
mutta on my0s niitd tutkimuksia, joissa titd yhteyttd ei ole havaittu (esim. Haapala ym. 2014;
Haapala ym. 2019; Syvédoja ym. 2021). On myo6s tutkimuksia, joissa yhteys on loytynyt
oppiaineesta (esim. Chaddock-Heyman ym. 2015; Jaakkola ym, 2021; Singh ym. 2019;
Haapala 2016; Reed 2010) tai sukupuolesta (Eveland-Savers ym. 2009; Kwak ym. 2009)

riippuen. Kuitenkin ne tutkimukset, joissa kestdvyyskunnolla tai fyysiselld aktiivisuudella olisi



ollut negatiivinen yhteys kognitiivisiin toimintoihin ja oppimiseen, loistavat poissaolollaan.
Tastd voisikin vetdd johtopéaatoksen, ettd hyvistd kestdvyyskunnosta ei ole ainakaan haittaa

oppimiselle.

Tamén kirjallisuuskatsauksen mukaan litkunnalla on myonteisid vaikutuksia lasten ja nuorten
oppimiselle.  Alvarez-Bueno ym. (2020) tekivdt kestdvyyskunnon vaikutuksista
koulumenestykseen laajan systemaattisen katsauksen sekd meta-analyysin. He tulivat
tulokseen, ettd kestdvyyskunto on positiivisesti yhteydessd koulumenestykseen ja ettd yhteydet
riippuvat viestotasontekijoistd (ikd, sukupuoli, sosiockonominen asema) sekd yksilollisistd
kestivyyskunto-ominaisuuksista (Alvarez-Bueno ym. 2020). Kestivyyskuntoon liittyvit
ominaisuudet ovat kuitenkin hyvin vahvasti periytyvid (Lintu ym. 2018, 38; Schutte ym. 2016,
210, 217-218) ja niiden irrallista vaikutusta oppimiseen on haastavaa tarkastella.
Kestidvyyskunnon rinnalla tutkimuksissa on nostettu esille paljon motoristen taitojen merkitysta
oppimiseen ja tiedolliseen toimintaan (de Bruijn ym. 2019; Haapala 2013; Haapala ym. 2014;
Haapala ym. 2017, 6-7; Haapala ym. 2019; Jaakkola ym, 2021; Kantomaa ym. 2013, 14; Lopes
ym. 2013; Mantyld ym. 2022; Syvéoja ym. 2019). Sekd kestdvyyskunnolla ettd motorisilla
taidoilla on siis 10ydetty myoOnteisid vaikutuksia oppimiseen ja kognitiiviseen toimintaan, joten

niiden vaikutukset luultavasti ilmenevét hieman eri tavoin.

Omasta kestavyyskunnosta olisi hyvi pitdd huolta ldpi eldmén, koska silld on monia mydnteisia
terveysvaikutuksia koko kehoon ja aivoihin koko eldmén ajan (Nokia ym. 2017, 15; Syvéoja
ym. 2012, 23; Tremblay ym. 2011). Tahén keskeisend tekijand on liikunnallisen eldméintavan
omaksuminen lapsuudessa, joka yleensd sdilyy aikuisuuteen asti (Kaseva ym. 2016).
Liikunnallisen eldmintavan omaksuminen on myos yksi liikunnanopetuksen tavoitteista
opetussuunnitelman perusteissa (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 434).
Olisikin tirkedd, ettd lasten ja nuorten eldmissd mukana olevat aikuiset tiedostaisivat ja
tunnistaisivat tdmin mahdollisuuden tukea liikunnallisen eldméntavan syntymistd ja sen
vaikutuksia terveyteen nyt ja myohemmalla i4lld. Erds keino tukea liitkunnallisen eldméntavan
syntymistd on huolehtia litkuntapaikoista ja -mahdollisuuksista. Yleisimmin lasten ja nuorten
liikkunta on omaehtoista ja se tapahtuu kevyenliikenteenviylilla (Martin ym. 2023, 29).
Elinympéristomme fyysiset vaatimukset ovat kuitenkin vdhentyneet, mikd on johtanut
kestdvyyskunnon laskuun lapsilla ja nuorilla (Haapala ym. 2017, 5; Huotari ym. 2010).
Useimmissa tutkimuksissa kestdvyyskunnolla on kuitenkin merkittidvit vaikutukset lasten ja

nuorten terveyteen, kasvuun ja kehitykseen (Haapala ym. 2017, 6; Kantomaa ym. 2013, 13),



sekd oppimiseen (esim. Alvarez -Bueno ym. 2020; Chaddock-Heyman ym. 2015; de Bruijn ym.
2019; Donnelly ym. 2016; Haapala 2013; Haapala ym. 2016; Haapala ym. 2017; Jaakkola ym,
2021; Singh ym. 2019; Syvédoja ym. 2019). Olisikin tdrkedd kannustaa ja innostaa nuoria
kestédvyysliikunnan pariin seké tarjota siitd positiivisia kokemuksia. Monille lapsille on téna
pdivand vierasta se, ettd he hengistyvit, hikoilevat tai tuntevat visymysté liikunnan aikana.
Nédmi epidmieluisat tuntemukset johtavat wusein liikuntasuorituksen lopettamiseen.
Koululiikunnassa olisikin tdrkedd tuoda niitd piirteitd esille ja myds altistaa lapset ja nuoret

epamieluisille tuntemuksille, jolloin ne eivét olisi enédé heille vieraita tai pelottavia.

Opetussuunnitelmassa lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen tukeminen on huomioitu monin
tavoin. Perusopetuksen tarkoituksena on luoda hyvit edellytykset oppilaiden kasvulle,
kehitykselle ja oppimiselle (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 9).
Opetussuunnitelman perusteissa oppimiskdsityksen mukaan oppilas on aktiivinen toimija ja
oppiminen on erottamaton osa yksilon kasvua ja yhteison kannalta hyvin elamén rakentamista.
Opetussuunnitelmassa oppiaineena litkunnan tehtdvd on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin
tukemalla  fyysistd, sosiaalista ja  psyykkistd toimintakykyd. (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014) Voidaan siis ajatella, ettd koulussa toteutettava litkunta voi
parhaimmillaan tukea perusopetukselle asetettuja tavoitteita ja litkuntaoppiaineen tehtivaa
samanaikaisesti sekd samaan aikaan tukea ja edistdd oppilaiden kasvua, kehitystd ja

toimintakykya.

Vapaa-ajalla, urheiluseurassa ja koulussa toteutetulla fyysiselld aktiivisuudella saattaa olla
toisistaan eroavia vaikutuksia oppimiseen. On tdrkedd huomioida kestdvyyskunnon ja
oppimisen vélisestd yhteydestd se puoli, ettd tavoitteelliseen urheilutoimintaan osallistuvilla
lapsilla ja nuorilla motivaatio seka liikuntaan ettd oppimiseen voi erota muista. (Haapala 2022,
37) Esimerkiksi hyvin ammattimainen urheiluharrastus voi viedd aikaa opiskelulta (Haapala
2022, 37; Jaakkola ym. 2021, 2507), jolloin fyysisen aktiivisuuden tuoma potentiaali oppia jaa
tdysipainoisesti hyddyntamattd. Jaakkola ym. (2021, 2507) tutkimuksessa tdma ilmeni siten,
ettd eniten ja vahiten litkkuvien nuorten vilill ei 10ydetty eroa matemaattisia taitoja mittaavissa
testeissd. Yhteys havaittiin ainoastaan litkunnallisesti tdhédn véliin jaavilla ryhmalld (Jaakkola
ym. 2021, 2507). Kouluaikana toteutettu liitkunta voisikin edistdd oppimistuloksia enemmin
kuin vapaa-ajalla toteutettu harrasteliikunta (Haapala 2022, 37; Rasberry ym. 2011). Tdma
korostaa entisestddn koulun roolia lasten liikuntakasvatuksessa ja litkunnan mahdollisuuksien

tarjoamisessa. Ratkaisuna koulupdivdn liikunnallistamisessa voisi toimia litkunnan



integroiminen luokkahuoneopetukseen sekd toisinpdin. On myds tirkedd sisdllyttdd
koulupdiviin riittdvit tauot, joiden aikana oppilailla on mahdollisuus liikkua. Téll6in oppilailla
on mahdollisuus purkaa energiaa ja oppitunneilla keskittyminen on helpompaa (Haapala 2022,
38; Kantomaa ym. 2013, 14). Kouluissa olisi hyvé tunnistaa mahdollisuudet tukea lasten ja
nuorten oppimista liikunnan avulla, silldi samalla tuetaan heiddn kasvamistaan

toimintakykyisiksi yhteiskunnan jaseniksi.

Tamin kirjallisuuskatsauksen vahvuutena on laaja perehtyminen olemassa olevaan
lahdekirjallisuuteen, sekd monipuolisten ldhteiden kdyttiminen. Tydssd kéytetyt 14hteet ovat
sekd kansainvilisid ettd kotimaisia ja niiden kautta on mahdollista hahmottaa timén aihepiirin
keskeiset tutkijat sekd kotimaassa ettd ulkomailla. Lisdksi tyossd kdytetyt tutkimusartikkelit
ovat vertaisarvioituja ja suurin osa niistd on hyvin tuoreita julkaisuja. Vahvuutena tdssé tydssé
on aiheen tarkastelu monipuolisista ndkokulmista. Tyon sisdltd ja kisitteistd ovat sekd
liikuntatieteiden etti psykologian aihepiireistd ja tydssd sivutaan myds neurotieteiden aiheita.
Tyossd on esitelty kognitiivisiin toimintoihin, muistiin ja toiminnanohjaukseen liittyvad
perustietoa neurotieteiden ja kiyttdytymisen osalta, jotta lukijalla olisi riittdvéd tietopohja

oppimisprosessia késiteltidessa.

Ty0n aiheen ja monialaisen ldhdekirjallisuuden laajuus on myds toisaalta osittainen heikkous.
Aihetta olisi voinut yrittdd rajata vield tarkemmin esimerkiksi lasten ja nuorten ién suhteen tai
keskittyd tarkastelemaan pelkdstdédn kestdvyyskunnon fysiologisia tai psykososiaalisia
yhteyksid oppimiseen. Vaikka ty6té oli rajattu jo koskemaan peruskouluikiisid lapsia ja nuoria,
oli ikd yhtend sekoittavana tekijéni ja tutkimuksissa oli yleensd keskitytty joko peruskoulun
alaluokkiin tai vastaavasti yldluokkiin ja lukiolaisiin. My0s kestdvyyskunnon fysiologisten ja
psykososiaalisten yhteyksien tarkastelu oppimiseen toi oman haasteensa yhtendisen
lopputuloksen muodostamiselle, silld aiheeseen liittyy télloin paljon sekoittavia ja vélillisid
tekijoitd. Mikéli aihetta olisi rajattu tarkemmin, olisi yksittdisid tutkimuksia ollut mahdollista
avata tarkemmin ja niiden pohjalta olisi saanut esiin vield paremman kuvan siitd, mitd kautta

kestidvyyskunto on yhteydessé oppimiseen minkékin ik&isilla.

Heikkoutena tdssd tyOssd on myds osittainen kisitteiden vaihteleminen tyon aikana. Vaikka
valittujen kasitteiden kdytt6d on perusteltu ja selitetty katsauksen eri vaiheissa, voi etenkin
aiheeseen perehtymattomalla lukijalla olla vaikeuksia pysyd mukana ja linkittad asioita yhteen.

Ilman ymmarrystd aiheesta, voi késitteiden vaihtelu rikkoa tyon loogisuutta paljonkin.



Kasitteisiin liittyen, tyon otsikossa on kestdvyyskunto ja oppiminen, mutta tarkasti ottaen
kestdvyyskunnon yhteydet oppimiseen ovat hyvin samansuuntaiset tdminhetkisen
tutkimustiedon valossa kuin litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden. My®&s oppiminen on haastava
kdsite, silla monet sithen liittyvdt vaikutusmekanismit ovat enemmén kognitiivisissa
toiminnoissa ja erityisesti toiminnanohjauksessa ja muistissa. Nadma ovat kuitenkin itsestdénkin
jo niin laajoja toimintoja, ettd niiden syvempdéén tarkasteluun ei olisi tdmén tyon laajuus
riittdnyt, eikd se olisi ollut tarkoituksenmukaista tyon aiheen kannalta. Osittain siis tima otsikon
rajaus on toimiva ratkaisu, silld se jattdd myos mahdollisuuksia tarkastella kestdvyyskunnon ja
oppimisen yhteyttd muidenkin tekijoiden nidkdkulmasta, kuin vain kognitiivisten toimintojen.
Tayden kuvan saamiseksi yhteyksistd kestavyyskunnon ja oppimisen vililld, olisi siis tdytynyt
tutkia my0s kestdvyyskunnon yhteyksid toiminnanohjaukseen ja muistiin. Tatd puutteellista
kuvaa olen kuitenkin yrittinyt tdydentda selittdmailld ndiden keskeisimmat yhteydet oppimiseen
ja myohemmin tyOssd tarkentanut onko kyse muistista, kognitiivista toiminnoista vai

toiminnanohjauksesta.

Jatkotutkimuksena tdstd aiheesta olisi myds mielenkiintoista selvittdd tarkemmin millainen taso
kestdvyyskunnolla tdytyy olla, jotta kyseiset vasteet vaikuttavat myoOnteisesti oppimiseen ja
ndkyvit oppimistuloksissa. Olisi myos mielenkiintoista selvittdd tarkemmin motoristen taitojen
ja kestdvyyskunnon yhteyttd sekd oppimiseen ettd niiden vélisiin selittdviin tekijoihin.
Vaikuttavatko motoriset taidot ja kestdvyyskunto yksinddn oppimiseen vai tarvitsevatko ne
toisensa positiivisten vaikutusten aikaansaamiseksi? Olisi my0s mielenkiintoista selvittdd mika
muiden fyysisen kunnon osa-alueiden yhteys oppimiseen on, jolloin voitaisiin kehittdd koulujen
litkuntakulttuuria oppimista tukevaan suuntaan. Talloin kuitenkin tulisi selvittdd realistiset
mahdollisuudet toteuttaa timin suuntaista liikuntaa kouluissa ja opettajakunnan ja oppilaiden
kiinnostus ja innostus toimintaan. Toisena jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista
varsinkin opettajan tyon kannalta selvittdd, mitkd yhteytté selittdvien ja sekoittavien tekijoiden
roolit ovat yksinddn. Onko hyvd kestdvyyskunto yksinddn vain mahdollistaja erilaisille
oppimiseen positiivisesti vaikuttaville psykososiaalisille ja muille tekijoille vai onko sen
aikaansaamat fysiologiset muutokset eniten yhteyttd selittdva tekija. Koulun toimintakulttuurin
kannalta nima olisivat keskeisid keinoja vaikuttaa myonteisesti lasten ja nuorten oppimiseen ja
sitd kautta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kaikki keinot, joilla voidaan tukea lasten ja

nuorten hyvinvointia, ovat ddrettomén tirkeita.
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