\l/

OULUN
YLIOPISTO

Laura Haapaniemi

Ala-asteikdisten lasten liikuntaharrastusten vaikutus koulumenestykseen

Kandidaatin tutkielma
KASVATUSTIETEIDEN TIEDEKUNTA
Opetus- ja kasvatusalan tutkinto

2021



Oulun yliopisto

Kasvatustieteiden tiedekunta

Ala-asteikdisten lasten liikuntaharrastusten vaikutus koulumenestykseen (Laura Haapaniemi)
Kandidaatin tutkielma, 38 sivua

elokuu 2021

Lasten liikkumattomuus on usein esilld oleva aihe. Covid 19- pandemian myd&td esimerkiksi
valtion litkuntaneuvoston huoli on taas suurentunut, silld ryhmaéliikuntaharrastuksia on jouduttu
perumaan ja néin ollen oletettavasti vaikuttanut lasten ja nuorten liikuntatottumuksiin hyvinkin
huolestuttavasti. Liikunta on lapselle hyvin tirked osa arkipdivii, silld sen avulla edistetdin
esimerkiksi kognitiivisia toimintoja, oppimista ja motorisia taitoja. Koulupéivén aikaista lii-
kuntaa on tutkittu paljon ja sen on todettu olevan positiivisessa yhteydessd koulumenestyksen
kanssa. Samalla on kuitenkin todettu, ettd koulupdivin jilkeen olevilla litkuntaharrastuksilla on
sama positiivinen vaikutus. Tdman kirjallisuuskatsauksen aiheena on tutkia ala-asteik&isten las-
ten litkuntaharrastuksien vaikutusta heiddn koulumenestykseensd. Tarkoituksena on vastata
kahteen tutkimuskysymykseen: Miten litkuntaharrastukset vaikuttavat kognitiivisiin taitoihin?

Mill4 tavalla litkunta vaikuttaa koulumenestykseen?

Lapselle kognitiiviset taidot eli tiedonkasittelytaidot ovat hyvin tirkeité, silld niiden avulla opi-
taan uusia asioita. Koululaiselle tirkeitd kognitiivisia taitoja on esimerkiksi tarkkaavaisuus ja
toiminnanohjaus. Lapsen oma aktiivisuus on tirkedd kognitiivisten taitojen kehittimisessi,
mutta useiden tutkimusten mukaan taitoja pystytdén parantamaan liikuntaharrastusten avulla.
Kognitiiviset taidot kehittyvét aivojen kehityksen sekd motoristen taitojen kehityksen myota.

On siis tirkedd, ettd liikkunnan avulla kehitetddn niin motorisia taitoja kuin aivojen toimintaa.

Liikuntaharrastukset ndkyvit koulumenestyksessda monella eri tavalla. Tutkimusten mukaan lii-
kunnan harrastaminen on hyvin vahvasti yhteydessé akateemiseen suorituskykyyn ja onkin to-
denndkdisempaid, ettd liikkkuva lapsi ja nuori saa parempia kouluarvosanoja kuin litkkumaton.
Liikunnan positiiviset vaikutukset nidkyvit varsinkin matematiikassa, luonnontieteissd seka lu-
kutaidossa. Oppiainearvosanojen liséksi liikunnan on todettu vaikuttavan stressiin, ahdistuk-

seen ja tarkkaavaisuuteen, jotka osaltaan vaikuttavat siihen, ettd oppilas menestyy koulussa.

Avainsanat: litkkunta, fyysinen aktiivisuus, kognitiiviset taidot, harrastaminen, koulumenestys
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1. Johdanto

Kandidaatintutkielmani aiheena on alakouluikéisten lasten litkuntaharrastusten vaikutus heidian
koulumenestykseensd. Valitsin aiheen, koska litkuntaharrastukset ovat itselle henkilokohtai-
sesti tirkeitd. Olen itse urheilija ja urheiluharrastukset ovat olleet minun elaméassiani merkittava
osa. Liikunta on suuri osa terveellistd eliméntapaa, joten niden sen hyvin suurena ja aina ajan-
kohtaisena tutkimuskohteena. Olen my0s keskustellut monien opettajatuttujen kanssa paljon
litkkunnasta ja sen vaikutuksesta koulunkdyntiin. Keskustelut ovat suurimmaksi osaksi kisitel-
leet litkkunnan positiivisia vaikutuksia, ja monet ovatkin olleet yhtd mieltd siitd, ettd liikuntaa
harrastavat lapset parjaavit yleisesti paremmin koulussa. Olen tdmén positiivisen yhteyden
huomannut myds omassa arjessani ja koulunkdynnissidni. Monet kerrat olen ldhtenyt pihalle
kdvelemddn tai juoksemaan. Tallaisen liikuntasuorituksen aikana on saanut ajatuksen kulke-
maan selkedmmin. Liikunnan jilkeen on jaksanut esimerkiksi keskittyd paremmin kirjoituspro-

sessiin. Huomasin sen my0s tdtd tutkielmaa tehdesséni.

Suomessa liikunta on ndhty jo monet vuodet tirkeéni asiana jopa eduskunnassa asti. Esimer-
kiksi Opetus- ja kulttuuriministerié ja Opetushallitus (2020) kertovat, ettd Liikkuva koulu-
hanke on ollut osana hallitusohjelmaa 11 vuotta. Hanke on ollut koulutuksen ja osaamisen kér-
kihankkeena Juha Sipilén hallituksen aikana 2015-2019. Nyt télld hetkelld hallituksen tavoit-
teena on laajentaa Liikkuva koulu -hanketta muihinkin ikévaiheisiin, kuten litkkkuvaan varhais-
kasvatukseen ja liikkkuvaan opiskeluun (Opetus- ja kulttuuriministerié & Opetushallitus, 2020).
Liikkuva koulu- hankkeella onkin saatu positiivisia tuloksia lasten litkunnan lisdéntymisesta.
Airan ja Kédmpin (2016) toimittaman Liikkuva koulu —ohjelman viliraportin mukaan liitkunta-
suositukset tdyttyvit paremmin niilld oppilailla, joiden koulussa on kaytdssé liikkuva koulu —

hanke.

Haapalan (2014) mukaan fyysiselld aktiivisuudella voidaan edistdé lapsen kognitiivisia toimin-
toja ja néin ollen myos oppimistuloksia. Siksi on mielestini hyvin tirkedd kannustaa lapsia
litkkuntaharrastusten pariin, jotta he olisivat mahdollisimman aktiivisia ja kehittdisivit kognitii-
visia taitojaan, oppimistaan ja niihin liittyvid tuloksia. Itse olen tutkinut tilld kertaa vain liitkun-
taharrastusten vaikutusta koulumenestykseen. Tulee kuitenkin ymmartid, ettd lasta kannuste-
taan litkunnan pariin sen monien erilaisten vaikutusten takia. Vuori ja Kannas (2008) muistut-
tavat litkuntaharrastusten muistakin hyodyistd. Esimerkiksi on saatu selville, ettd ruokailutot-

tumukset ovat litkuntaa harrastavilla nuorilla paremmat ja lisdksi he tupakoivat vihemmén



(Vuori & Kannas, 2008, s. 85). Monet asiat ovat siis yhteydessé liikuntaan ja sen harrastami-
seen. Namai tavat ja tottumukset tulevat seuraamaan lapsia my0s tulevaisuudessa ja heidin ai-

kuistuessaan.

Nyt lasten liikkunnan vdhentyminen on noussut taas esille, silld valtion litkuntaneuvoston jul-
kaisun mukaan vallitsevan Covid-19-pandemian takia etdopetukseen siirtyminen sekd harras-
tustoiminnan keskeyttdminen saattoivat vaikuttaa huomattavasti lasten seké nuorten litkkumi-
seen (Vasankari ym., 2020, s. 13). Erityisesti lasten arkiliikunta viheni muun muassa koulu-
matkaliikunnan ja koulupéivén litkunnan viliin jidmisen takia (Suomen Tietotoimisto [STT]
Urheilu, 27.10.2020). Varsinkin viimeisten vuosien aikana tuntuu, etti liitkunnan tilalle on tul-
lut enemmain ja enemmaén sosiaalinen media seké tietokone- ja puhelinpelit. Myds Ilta-Sanomat
uutisoivat vuonna 2015, ettd lasten ja nuorten keskuudessa liikuntasuositus eli vahintdin tunti
pdivéssi litkuntaa tayttyy noin 20 prosentilla lapsista ja nuorista. Toisaalta taas ruutuaika eli
tietokoneen, tabletin ja kénnykén kanssa vietetty aika on 95 prosentilla yli suositusten (Pirinen,

18.3.2015).

Lasten liikunnan vdhentymisen liséksi on oltu huolissaan my6s koulumenestyksen heikentymi-
sestd. Vuoden 2018 PISA-tutkimuksia tarkasteltaessa ja verratessa esimerkiksi 2000 ja 2009
vuoden tuloksiin on huomattu, ettd suomalaislasten nuorten lukutaito on ollut laskevaan suun-
taan. My0s matematiikan osaaminen on heikentynyt 2000-luvun alusta (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio, 2019, s. 20, 29). Valentini, Rossini, Altavilla ja Federici (2019) toteavat tutkimukses-
saan, ettd fyysisen aktiivisuuden vdheneminen ndyttdd vaikuttavan negatiivisesti lasten oppi-

miskykyyn.

Lintunen (2007) toteaa, ettd kun kiinnitetddn huomiota lasten ja nuorten litkunnallisen eldmén-
tavan omaksumiseen, tuetaan samalla kasvua sekd kehitystd. Myds terveyden ja hyvinvoinnin
edistdiminen tulee samalla huomioitua (Lintunen, 2007, s. 29). Vasarainen ja Hara (2005) muis-
tuttavat, ettd lasten kasvattaminen liikunnalliseen eldmintapaan tulisi alkaa jo kotoa, mutta
kaikki vanhemmat eivit sithen pysty tai eivdt ymmarré litkunnallisen eliméntavan tarkeytta.
Heiddn mukaansa tdma tarkoittaa, ettd koulun ja koululitkunnan rooli on suuri opettaessaan
lapsille litkunnallisia eldmétapoja. Vasarainen ja Hara toteavat myds, ettd koulun tehtdvéd on
ohjata lapsia urheiluseurojen toimintaan (Vasarainen & Hara, 2005, s. 18-19). Koululiikun-
nalla on erittdin tirked rooli lasten ohjaamisessa liikuntaharrastusten pariin. Jos koulussa ko-
keillaan mahdollisimman paljon erilaisia liikuntalajeja, voi lapsi sen kautta 16ytda liikuntahar-

rastuksen, joka tuntuu hénesti omalta ja niin siirtyd harrastamaan sitd urheiluseuraan.



Zimmer (2002) muistuttaa, ettd lapsuus on aikaa, jolloin tulee litkkua. Hén toteaa, ettd liikku-
misella ei olekaan missddn muussa eldméinvaiheessa niin tarkedi roolia kuin lapsuudessa. Héan
toteaa, ettéd litkkumalla lapsi laajentaa omaa toimintakykyédin saamalla uusia monipuolisia ko-
kemuksia. Lapsi on sen takia liikunnallisesti aktiivinen, ettd saisi uutta tietoa ympéaristostaén.
Zimmerin mukaan lapsi tarvitsee liitkuntaa, jotta elimistd voi kehittyd suorituskykyiseksi lii-

kunnasta saatavien drsykkeiden myota (Zimmer, 2002, s. 13, 41, 43).

Keviilla 2020 jouduttiin etdopetustilanteeseen ja tilldin jéivit lasten arkipdivédinen koululii-
kunta véhiiseksi, kun esimerkiksi vilitunteja ei enédé ollut. Uuden uutisoinnin jdlkeen huoleni
on lasten vdhdinen litkunta ja sen vaikutus myds koulumenestykseen tulevina vuosina. Taméan
myoOti tavoitteenani on, ettd tutkimuksen kautta saadaan aikuiset ymmértaiméaan lasten liikkunnan
ja harrastamisen olevan térked osa terveellistd eldméntapaa. Haluan, etté tillaisella kandidaatin
tyolld voidaan auttaa kannustamaan lapsia enemmén liikuntaharrastusten pariin. Lisdksi toi-
von, ettd tutkimuksen myo6té lapsille puhuttaisiin suoraan litkunnan ja litkuntaharrastusten hyo-

dyistd oppimisessa ja sitd mydten koulumenestyksessa.

Tutkielman seuraavassa luvussa késittelen tutkimuksen 1&htokohtia ja méadrittelen tutkimuson-
gelmani. Padluvuissa kolme ja neljd miirittelen ja kisittelen tutkimukseni paédkasitteitd: kogni-
tio, koulumenestys, liikkunta ja fyysinen aktiivisuus. Viidennesséd ja kuudennessa paidluvussa
siirryn vastaamaan tutkimuskysymyksiini. Lopuksi nostan viela esille tutkimustuloksia ja joh-

topadtoksid sekd pohdin esille nousseita huomioita seké tulevaisuuden nékokulmia.



2. Tutkimuksen lihtokohdat

Henkilokohtaisuuden, ajankohtaisuuden ja viimeaikaisten uutisten myotd tutkielman tavoit-
teenani on selvittdd litkuntaharrastuksien vaikutusta koulumenestykseen seké liikuntaharras-
tuksien vaikutusta lapsen kognitiivisiin taitoihin. Halusin keskittyd kognitiivisiin taitoihin, silld
lahdemateriaalia lukiessa, kognitiiviset taidot nousivat todella monta kertaa esille. Tdmén
myo6td kognitiiviset taidot ja niiden toiminta saivat mielenkiinnon kasvamaan. Toinen tutkimus-
kysymys nousi esille, kun halusin pohtia, miten eri tavalla liikuntaharrastuksien vaikutukset
nikyvit koulumenestyksessd. Nakyyko se tietyissd aineissa vai kokonaisuudessa? Tutkimus-

kysymykseni ovat:

1. Miten liikuntaharrastukset vaikuttavat lapsen kognitiivisiin taitoihin?

2. Milli tavalla liikunta vaikuttaa koulumenestykseen?

Halusin rajata aiheeni alakouluikiisiin lapsiin, silld heidén ikdluokkansa sisélld on aktiivisin
ikdluokka, joka kdy urheiluseurojen jarjestdmissd harrastuksissa. Maenpédin (2008) mukaan se
on 11-vuotiaat lapset. Lisdksi harrastukset aloitetaan yleensé alakoulun ensimmaisilld luokilla.
Valitsin litkuntaharrastuksen sen takia, ettd on keskusteltu paljon koulupdivén aikaisesta liikun-
nasta. Tammelin (2008) toteaa, ettd koululiikunta ei yksinomaa riitd lasten fyysisen aktiivisuu-
den ylldpitdmiseksi vaan heidén tulee liikkkua my0ds vapaa-ajallansa. He voivat kdyda esimer-
kiksi erilaisissa ohjatuissa litkkuntaharrastuksissa, jotta he saavat tarpeeksi fyysistd aktiivisuutta

pdivén aikana.

Kandidaatintutkielmani toteutan kirjallisuuskatsauksena. Salminen (2011) kertoo kirjallisuus-
katsauksen tarkoittavan tutkimustekniikkaa ja metodia, jossa tutkitaan jo tehtyjé tutkimuksia.
Hénen mukaansa kyseessd on tutkimusmenetelma, jossa tarkastellaan ja kootaan tehtyja tutki-
muksia ja luodaan pohjaty6 uusille tutkimuksille. Salminen muistuttaa, etté kirjallisuuskatsaus
ei tarkoita lyhyttd vilkaisua tutkimuksiin vaan liséksi tarvitaan esimerkiksi arvostelua, tarkis-
tusta ja selontekoa (Salminen, 2011, s. 1, 4-5). Tarkoituksena on tdssd omassani kirjallisuus-
katsauksessa tutkia valmiita tutkimuksia omaan aiheeseen liittyen, jotta saan kisitystd siité,
millaisia huomioita, pohdintoja ja havaintoja on tehty litkunnan vaikutuksesta koulumenestyk-

seen. Tutkielman tyyppi on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Salmisen (2011) mukaan kuvaileva



kirjallisuuskatsaus on tietyn aihepiirin aiempien tutkimusten yleiskatsausta, jossa ei ole tiukkoja
rajoja ja sddntojd. Aihetta kuitenkin tulee kuvata laajasti ja tarvittaessa tulee luokitella tutkitta-
van ilmién ominaisuuksia (Salminen, 2011, s. 6). Eskola ja Suoranta (2000) muistuttavat, ettd
tarkoituksena ei ole vain kertoa aineistosta, vaan rakentaa siitd teoreettisesti kestdva nakokulma

(Eskola & Suoranta, 2000, s. 62).

Kirjallisuuskatsausta tehtdessd on huomioitava eettisyys. Salminen (2011) nostaa esiin Petticre-
win (2001) kehittelemit kolme tdrkedd kohtaa, kun tehdédan kirjallisuuskatsausta. Petticrew ker-
too, ettéd tutkielman tulee vastata selkeddn tutkimuskysymykseen, arvioida tutkielman ldhteité
kriittisesti ja referoida ldhteend olevia tutkimuksia ja artikkeleita objektiivisesti (Viitattu 1dh-
teessd Salminen, 2011, s. 9). Tavoitteeni tutkielmassani onkin vastata selkeésti tutkimuskysy-
myksiini, jotka olen tdhédn valinnut. Vaikka itselldni on oma ajatus tutkimuskysymyksien vas-
tauksista, yritén silti tutkia l&hteind olevia artikkeleita objektiivisesti. Yritdn my0s tuoda esiin

sellaisetkin ndkdkulmat esille, mitd en omissa ajatuksissani odottanut.

Tutkimus on luotettava, kun kiytén tieteellisid, vertaisarvioituja artikkeleita seka kirjallisuutta.
Kaytin kandidaatintutkielmassani niin suomalaisia kuin kansainvélisid tutkimuksia. Hyddyn-
nin tutkielmassani paljon opetus- ja kulttuuriministerion seka opetushallituksen erilaisia litkun-
taan liittyvid julkaisuja. Lisdksi monissa ldhteissd kirjoittajina ovat olleet filosofian tohtori
Marko Kantomaa, litkuntapedagogiikan apulaisprofessori Timo Jaakkola sekd Heidi Syvéoja.
Olen pyrkinyt siihen, ettd kdytdn mahdollisimman paljon vain ensikdden l&hteitd. Joissakin koh-

dissa se ei valitettavasti ole ollut tdysin mahdollista.

Eskola ja Suoranta (2000) muistuttavat, ettd laadullinen aineisto ei lopu koskaan, joten on tar-
kedd tehdi tarkka rajaus. Aineisto kannatta myds tuntea mahdollisimman tarkasti, jolloin tul-
kinnat eivit ole satunnaisia otoksia aineistosta. Tédrkedd olisi ldhted liikkeelle pienestd aineis-
tosta ja kerdtd sitd tarvittaessa tutkimuksen edetessi. Eskola ja Suoranta muistuttavat myos, etti
laadullisessa tutkimuksessa aineiston koolla ei ole merkitystd sithen, onnistuuko tutkimus. Ai-
neistoa kuitenkin tulee olla riittdvisti (Eskola ja Suoranta, 2000, s. 61-62, 64). Ndin olen my0s
itse tehnyt. Lahdin liikkeelle pienestd aineistosta ja aina kun jossakin ldhteessé oli viittaus toi-
seen ldhteeseen tutkin ja arvioin olisiko siind omaan tutkielmaani jotakin tirkedd. Liséksi luin
ja tarkastelin paljon omia ldhteitd, jotta ymmarsin varmasti, mitd kyseisessd artikkelissa halut-
tiin tuoda esille. Eskola ja Suoranta (2000) toteavat, ettd tutkijan on itse pédtettiva koska ai-

neistoa on tarpeeksi.



3. Tutkimuksen keskeiset kisitteet

Kandidaatin tutkielmassani tarkeitd keskeisié kasitteitd ovat litkunta, fyysinen aktiivisuus, kog-
nitiiviset taidot, harrastaminen ja koulumenestys. Niiden késittelyn olen jakanut kahteen pailu-
kuun. Tdssd padluvussa késittelen tutkimuksen keskeisisté kasitteistd kognitiota sekd koulume-

nestysta.

3.1 Kognitio

Nurmi ja kollegat (2015) maarittelevit kognition erilaisiksi tiedonkésittelyprosesseiksi. Ndihin
tiedonkasittelyprosesseihin kuuluu esimerkiksi muisti, havaintotoiminnot ja ajattelu. Kognitioi-
den avulla lapsi hankkii tietoa ympiristostddn ja oppii uusia asioita (Nurmi ym., 2015 s.
23,102). Kognitiosta puhutaan enemmén kognitiivisten toimintojen tai tiedonkésittelytoiminto-
jen muodossa. Maailman terveysjérjeston (2020) mukaan kognitiivisilla toiminnoilla tarkoite-
taan ihmisen aivotoimintaa, jonka avulla saavutetaan tietoa ja taitoja. Téllaisia toimintoja ovat
esimerkiksi muisti, paittely ja kieli. My0s oppiminen voidaan laskea kognitiiviseksi toimin-
naksi (World Health Organization [WHO], 2020, s. vi). Kognitiiviseen eli tiedolliseen toimin-
toon liittyvit tiedon vastaanottaminen, tallentaminen, késittely ja kdyttdminen (Syvdoja ym.
2012, s. 14). Ahonen (2008) kertoo kognitiivisten taitojen tarkoittavan tiedon hankintaan liitty-
vid taitoja, kuten havaitsemista, muistia, ymmartdmistd, ongelmanratkaisua, ajattelua ja toimin-
nan suunnittelua. Kognitiivisten taitojen mya6td lapsi omaksuu ymparilld olevaa maailmaa sekd

sopeutumaan siithen ja muokkaamaan sitd (Ahonen, 2008, s. 59).

Nurmi ja kollegat (2015) toteavat, ettd kognitiiviset toiminnot eli tiedonkisittelytoiminnot ké-
sittdvét kaikki psykologiset toimenpiteet, joita tarvitaan tiedon hankkimisessa, késittelyssi, nii-
hin tietoihin perustuvassa paatoksenteossa ja tietojen kadyttadmisessd. Ndihin kognitiivisiin tie-
toihin lasketaan mukaan my6s metakognitiot, jotka tarkoittavat yksilon tietoja sekd kasityksid
omista kognitiivisista toiminnoista. Kouluikéiselle lapselle kognitiivisista taidoista térkeitd ovat
Nurmen ja kollegoiden mukaan oppimisen perustaitojen hallinta, toiminnat, jotka liittyvét tah-
donalaiseen tarkkavaisuuteen, oppimisstrategiat sekd metakognitiiviset taidot, joihin liittyy esi-

merkiksi taito ohjata omaa toimintaansa (Nurmi ym. 2015, s. 101,238).

Ahonen (2008) kertoo, ettd kognitiivisten taitojen kehitykseen vaikuttavat monet asiat. Hinen

mukaansa perustana ndhddén ihmisen hermostossa tapahtuva kehitys ja jokaisen omat yksilol-



liset piirteet. Ahonen toteaa, ettd lapsen oma aktiivisuus on hyvin térked osa kognitiivisten tai-
tojen kehityksessd (Ahonen, 2008, s. 61). Vuoksimaan (2019) mukaan yleistd kognitiivista ky-
vykkyyttd voidaan kutsua dlykkyydeksi. Nisbett ja kollegat (2012) kertovat dlykkyyteen kuu-
luvan kyvyn pééttdd, suunnittelun, ongelmanratkaisun, abstraktin ajattelun, monimutkaisten
ideoiden ymmartdmisen, nopeasti oppimista ja kokemuksista oppimista. Heiddn mukaansa
dlykkyys on syvempi kyky ymmaértdd ympérilla olevia asioita ja selvittdd niitd (Nisbett ym.,
2012, s. 2). Ahonen ja kollegat (2005) kertovat, ettd tyOmuistia voidaan pitdd kognitiivisena
mekanismina. Tdlld toiminnalla on erittdin tirked tarkoitus eri aisteista tulevien tiedon kisitte-

lyssd ja samalla kaikessa kognitiivisessa toiminnassa (Ahonen, ym. 2005, s. 23).

Nurmi ja kollegat (2015) kertovat, ettd lapsen tullessa esikouluikdin, kognitiivisista taidoista
varsinkin muisti ja ajattelu kehittyvét huomattavasti. Tamén myoté lapset pystyvét esimerkiksi
irtautumaan vélittdmistd aistihavainnoista. Nurmi ja kollegat toteavat, ettd ajattelu tulee jousta-
vammaksi ja tilloin lapsi pystyy ongelmanratkaisussa harkitsemaan eri ratkaisuvaihtoehtoja.
He kertovat, ettd kouluikéiselld lapsella kolmiulotteisen maailman, erilaisten mallien ja symbo-
lien ymmaértdminen kehittyy nopeasti. Nurmi ja kollegat toteavat, ettd varsinkin téssd keskilap-
suuden aikana ajattelussa tapahtuu merkittdva muutos, jonka avulla ajatteluun tulee lisié jous-
tavuutta konkreettisten ilmididen ymmaértdmiseen. Muutos nékyy varsinkin muististrategioissa.
He toteavat, ettd lapsi oppii kdsittdmédn itse, miten hén oppii asiat parhaiten ja miten hén hel-

pointen palauttaa ne myos mieleensd (Nurmi ym., 2015, s. 89, 91-93).

3.2 Koulumenestys

Arjessa on hyvin helppo ymmartdd, mitd koulumenestykselld tarkoitetaan. Yleisesti silld viita-
taan oppilaan kykyyn saada hyvid ja huonoja arvosanoja koulutydskentelystién ja oppiainetai-
doistaan. Keltinkangas-Jarvisen (2006) mukaan koulumenestyksen ajatellaan maarittdvin mo-
nia eri osa-alueita. Nditd osa-alueita ovat oppilaan kyvykkyys, taidot, lahjakkuus, motivaatio
sekd kodin antama tuki (Keltinkangas-Jarvinen, 2006, s. 35). Syvéoja ja kollegat (2012) méa-
rittelevdt koulumenestyksen olevan koulussa menestymistd, jota mitataan kouluarvosanoin
sekd oppiainekohtaisilla testeilld. Kantomaa ja kollegat (2018) méérittelevit koulumenestyksen
tarkoittavan oppilaan tasoa saavuttaa opetussuunnitelman tavoitteita. Koulumenestykseen kuu-
luu oppimistulosten lisdksi my0ds oppilaan kiyttdytyminen sekd tunnilla tapahtuva tydskentely

(Kantomaa, ym. 2018, s. 14).
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Opetushallitus toteaa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa, ettd koulumenestys tar-
koittaa oppilaan kykyé saavuttaa tai ylittdd ne tavoitteet, jotka opetussuunnitelmassa on maéri-
telty. Ndma tavoitteet ovat madritelty jokaiselle oppiaineelle. Tavoitteiden lisdksi opetussuun-
nitelmassa annetaan arviointikriteerit, milld oppilas voi saada arvosanan kahdeksan. Arvosanaa
kahdeksan pidetddn hyvidn osaamisen rajana. Oppilasta arvioidaan koko ajan monipuolisesti ja
arviointi kohdistuu oppimiseen, tydskentelyyn ja kdyttdytymiseen. Arvioinnin tulee olla ohjaa-
vaa, kehittdvad sekd kannustavaa palautetta oppilaan tyoskentelystd (Opetushallitus, 2016, s.

48-49).

Jyrhdma, Hellstrom, Uusikyld ja Kansanen (2016) kertovat, ettd yleensd arvioinnin kohteena
on opetustapahtuma ja siitd saadut tulokset. Oppilaan arviointi on heiddn mukaansa toimintaa,
jonka paamaiirdnd on verrata oppilaiden tuloksia opetussuunnitelmassa esitettyihin tavoittei-
siin. Yleensd arviointi voidaan jakaa kolmeen osaan: diagnostiseen, formatiiviseen sekd sum-
matiiviseen. Diagnostisella arvioinnilla tarkoitetaan oppilaiden 14ht6tason arviointia. Formatii-
visella arvioinnilla tarkoitetaan opetuksen aikana saatavaa palautetta ja ohjata niin ollen oppi-
laiden kehitystd. Summatiivinen on opetusjakson paitteeksi tapahtuvaa tavoitteiden saavutta-
misen arviointia. Tdma yleensd nédkyy todistusarvosanoina (Jyrhdma, Hellstrom, Uusikyld &
Kansanen, 2016, s. 192—-195). Oppilaita voidaan arvioida monella eri menetelmilld. Arviointia

voidaan suorittaa esimerkiksi kokein, testien, ryhmétoiden, kirjoitelmien, esitelmien kautta.

11



4. Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

Ahonen ja kollegat (2008), Vuori (2010a) ja Maailman terveysjdrjestd eli WHO (2020) ovat
madritelleet litkuntatermin. Heiddn mukaansa liikunta on usein tahtoon perustuvaa, suunnitel-
tua, jasenneltyd, toistuvaa sekd tarkoituksenmukaista fyysistd aktiivisuutta ja hermoston ohjaa-
maa lihasten toimintaa. Liikunnan tavoitteena on yleensé fyysisen kunnon parantaminen tai yl-
lapitdminen sekd energiankulutuksen lisddminen (Ahonen ym., 2008, s. 90; Vuori, 2010a, s. 18;
World Health Organization [WHO], 2020, s. vi). Laakso, Nupponen ja Telama (2007) kertovat,
ettd kun litkuntaa katsotaan biologisesta ja fysiologisesta nikokulmasta, se on tahdonalaisten
lihasten aikaansaamaa liikkeitd ja asentoja seké niiden kokonaisuuksia. Psykososiaalisesta na-
kokulmasta litkunta taas on ihmisen tietoista ja tavoitteellista toimintaa (Laakso, Nupponen &
Telama, 2007, s. 43.) Liikuntaan kuuluvat urheilulajien harrastamisen liséksi niin hy6tyliikunta,
koululiitkunta, ty6- ja koulumatkaliikunta kuin pihaleikit ja arkiaskareet (Jaakkola, Liukkonen
ja Sadkslahti, 2017, s. 12). My6s Vuori (2010b) toteaa, ettd litkunta on toissijaisesti ty0ssa,
tyomatkalla, kotitdissé ja harrastuksissa tapahtuvaa fyysistd aktiivisuutta. Varsinaisesti litkun-
nalla kuitenkin Vuoren mukaan tarkoitetaan juuri litkunnan vuoksi harrastettavaa liikkumista
sekd erindisid kilpailua siséltdvad urheilua (Vuori, 2010b, s. 639). Vuori (2010c) kertoo, etti
suomalaiset harrastavat liikuntalajeinaan enimmékseen perinteisid kestdvyysliikuntamuotoja

ulkona, silld ndma liikuntalajit ovat terveydelle edullisia (Vuori, 2010c, s. 618).

Syvidojan ja kollegoiden (2012) sekd Vuoren (2010a) mukaan liitkunnalla voi olla monia eri
tavoitteita. Sen tarkoituksena voi olla pyrkimys ennalta asetettuihin tavoitteisiin ja liikesuori-
tuksiin, vaikuttaa fyysiseen kuntoon ja terveyteen, tuottaa eldmyksid ja kokemuksia ja tehda
valttdmattomia tai valinnaisia tehtdvid (Syvdoja ym. 2012, s. 38; Vuori, 2010a, s. 18). Jaakkola,
Liukkonen ja Sddkslahti (2017) toteavat, ettd litkunta voi olla suunnittelematonta, omatoimista
tai toisen ohjaamaa. Liikuntaa harrastetaan yleensd omaksi iloksi, mutta sitd voidaan harrastaa
myds tavoitteellisesti (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti, 2017, s. 12). Alenin ja Rauramaan
(2010) mukaan litkunnalla ylldpidetdén ithmisen elimiston rakenteellista, toiminnallista sekd

metabolista terveyttd (Alen & Rauramaa, 2010, s. 30).

Ahonen ja kollegat (2008), Vuori (2010a) sekda WHO (2020) maéaérittelevét fyysisen aktiivisuu-
den olevan luustolihasten suorittamaan ruumiillista liikettd, joka saa ihmisen liikkkumaan ja li-

sadmadn energian kulutusta. Liikunta lasketaan osaksi fyysistd aktiivisuutta (Ahonen ym.,
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2008, s. 88; Vuori, 2010a, s. 19; WHO, 2020, s. 7). Vuoren (2010a) mukaan fyysiselld aktiivi-
suudella viitataan pelkéstién fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin eika se sisélld psyykkisié tai
sosiaalisia seurauksia. Hdn myos kertoo, ettd fyysisen aktiivisuuden vastakohta on fyysinen
inaktiivisuus, jolla tarkoitetaan niin vahiistéd fyysistd aktiivisuutta, ettd aktiivisuus ei riitd pité-

méién fyysisid toimintoja normaaleina (Vuori, 2010a, s. 19-20).

Maailman terveysjirjeston WHO:n (2018) mukaan fyysistd aktiivisuutta voidaan harjoitella
monella eri tavalla kuten erilaisten liikuntamuotojen esimerkiksi kdvelyn, pydréilyn ja tanssin
avulla. Fyysistd aktiivisuutta voidaan toteuttaa myds toissd tai kotona. WHO toteaa, ettd kai-
kesta fyysisestd aktiivisuudesta on hyotyé terveydelle, jos niitd harjoittelee sddnnollisesti, tar-

peeksi pitkisti sekd intensiivisesti (WHO, 2018, s. 6).

Opetus- ja kulttuuriministerio (2016) toteaa, ettd lapsen normaaliin kasvuun ja kehitykseen kuu-
luu jokapdiviinen fyysinen aktiivisuus. Fyysinen aktiivisuus edistdd lapsen oppimisen edelly-
tyksid kuten tarkkaavaisuutta, keskittymiskykya ja muistamista. Fyysiselld aktiivisuudella on
vaikutusta my0s lapsen sosiaaliseen seki psyykkiseen hyvinvointiin, silld muiden kanssa liik-
kuessa ja leikkiessd lapsen vuorovaikutustaidot paranevat (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016,
s. 13). Vuori (2010a) toteaa, ettd fyysinen aktiivisuus on vélttiméaton drsyke elimille ja elinjér-

jestelmén normaalille toiminnalle ja rakenteelle (Vuori, 2010a, s. 16.)

4.1. Fyysisen aktiivisuuden suositus

Suomessa on méidritetty fyysisen aktiivisuuden suositukset kaiken ikdisille. Opetus- ja kulttuu-
riministerid (2016) on asettanut varhaisvuosien eli alle kouluikédisten fyysisen aktiivisuuden
suositukseksi vihintdén kolme tuntia litkkumista viikon jokaisena péivind. Fyysisen aktiivi-
suuden tulee olla monipuolista ja sisdltda niin kevyttd kuin myos reipasta litkuntaa (Opetus- ja

kulttuuriministerio, 2016, s. 9).

Heinosen ja kollegoiden (2008) tekema fyysisen aktiivisuuden suositus on tarkoitettu kaikille
7—18- vuotiaille kouluikiisille lapsille ja nuorille kéyttden terveyslitkunnan ndkdkulmaa. Pe-
russuosituksena on, ettd kaikkien 7—18-vuoitiaiden nuorien tulisi litkkua vdhintdan 1-2 tuntia
paivissd. Litkunnan maardd on jaoteltu vield siten, ettd 7—12-vuotiaiden lasten tulisi liikkua
pédivdssd 1,5-2 tuntia ja 13—18- vuotiaiden nuorten 11,5 tuntia. Pdivittdisen fyysisen aktiivi-

suuden tulisi olla monipuolista sekd idlle sopivaa (Heinonen ym., 2008, s. 17-19).
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Heinosen ja kollegoiden (2008) mukaan péivittdisen fyysisen aktiivisuuden tulisi siséltdd rei-
pasta litkuntaa kuten ripedi kivelya tai pyoréilyd. Tavoitteena on, ettd sydamen syke seki hen-
gitys kiihtyvét. Liséksi péivittidiseen liikutaan tulisi sisdltyd myos tehokasta, rasittavaa liikun-
taa, jolloin syddmen syke sekd hengitys nousevat huomattavan paljon. Téllaista tehokasta, ra-
sittavaa liikuntaa voi olla esimerkiksi kovavauhtinen hiihto tai pallopelit. Suosituksessa lisa-
tddn, ettd yli kahden tunnin istumajaksoja tulisi valttda sekd ruutuajan pitiisi olla korkeintaan

kaksi tuntia pédivassd (Heinonen, ym., 2008, s. 18-20).

Maailman terveysjarjesto6 WHO (2020) on luonut my6s oman fyysisen aktiivisuuden suosituk-
sen, jonka mukaan lasten ja nuorten tulisi litkkkua noin tunnin péivéssa jokaisena viikonpaivana.
Fyysisen aktiivisuuden tulee olla kohtalaista tai voimakasta ja enimmaékseen aerobista liikuntaa.
Lisdaksi WHO suosittelee vahvasti lihaksia ja luita vahvistavaa litkuntaan véhintdédn kolmena

pdivéani viikossa (WHO, 2020, s. 25).

Fyysisen aktiivisuuden suosituksen lisdksi Opetus- ja kulttuuriministerié on vuonna 2021 jul-
kaissut litkkumissuosituksen 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, jonka on tarkoitus korvata
vanha fyysisen aktiivisuuden suositus. Suositus on tehty WHO:n vuonna 2020 julkaiseman suo-
situksen mukaan. Liikkumissuosituksen mukaan kaikkien 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten
tulisi litkkkua monipuolisesti, reippaasti ja rasittavasti védhintdan yhden tunnin paivassa. Lisdksi
pitkddn paikallaoloa tulisi vélttdd. Suositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa viikon jokai-

sena pdivind (Opetus- ja kulttuuriministerid, 2021, s. 11).

Lasten ja nuorten liikuntakayttdytymisestd (LIITU) tehdyn tutkimuksen mukaan vuonna 2018
38 prosenttia 9—15-vuotiaista lapsista ja nuorista litkkui suositusten mukaisesti. Tutkimuksessa
todetaan, ettd liikkuvien lapsien maardssd on tapahtunut kehitysti edelliseen kertaan verrattuna
(Valtion litkuntaneuvosto, 2019, s. 3). On positiivista, ettd kehitystd on liikkuvien lasten maa-
rissd tapahtunut. Voidaan kuitenkin todeta, ettd on prosentit ovat silti huolestuttavan alhaisella

tasolla.

4.2. Harrastaminen

Harrastus on vaikea médritelld yksinkertaisesti, silld jokaisella on oma ymmarrys siitd, miten
harrastamisen maédrittelee. Toiset pitdvit harrastamista sddnnollisend tietyn lajin esimerkiksi

salibandyn treenaamisena ja toiset silloin tdlloin kdvelylenkilld kdymisend. Opetus- ja kulttuu-
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riministerid (2017) on mairitellyt harrastamisen tydryhmai- raportissaan harrastamisen kisit-
teen. Harrastaminen on joko ohjattua tai omatoimista, yksin tai ryhmaéssé toteutuvaa toistuvaa
tekemistd. Harrastaminen on yleensa yhteisollisen toiminnan ja omatoimisen harrastamisen yh-
distymistd (Opetus- ja kulttuuriministerid, 2017, s. 6). Liikunta on keskeinen harrastamisen
muoto (Hakanen, Myllyniemi& Salasuo, 2019, s. 56). Liikuntaa voidaan sanoa harrastamiseksi
lapsilla sitten, kun tietoisuus ja tavoitteisuus lisddntyvét idn mukana (Laakso, Nupponen & Te-
lama, 2007, s. 43). Liikunta ndhddin suurimmaksi osaksi harrastuksena, tapahtui se sitten oma-

toimisesti tai ohjatusti urheiluseuroissa.

Opetus- ja kulttuuriministerio (2017) muistuttaa, ettd harrastukset kuuluvat keskeisesti lasten ja
nuorten eldméin. Tilastokeskuksen (2009) mukaan suomalaisista ldhes kaikki harrastavat lii-
kuntaa, ja jopa 98 prosenttia 10—14-vuotiaista nuorista on harrastanut jotakin litkuntaa (Suomen
virallinen tilasto, 2009). Liikuntaseurassa tapahtuvat harrastukset aloitetaan keskiméérin jo lap-
sen ollessa 6—7-vuotias (Kokko, 2017, s. 116). Blomqvistin, Monosen, Kosken ja Kokon (2019)
mukaan vuonna 2018 57 % lapsista ja nuorista harrasti litkkuntaa urheiluseurassa. Méenpéa
(2008) kertoo, ettd aktiivisimpina urheiluseurojen harrastustoiminnassa hédnen mukaansa ovat
11-vuotiaat lapset. Miaenpdi toteaa, ettd monelle urheiluseurassa tapahtuva harrastaminen on
suurin, ellei merkittdvin osa fyysisestd aktiivisuudesta. Hén kertoo, ettd hyvin toteutettu litkun-
taharrastus tekee lasten ja nuorten liikkumisesta laadukasta, silld hyvin toteutettuna liikuntahar-
rastus on monipuolista seki tehokasta. Nuorten paivittdinen tehokas litkunta tulee yleensi har-
rastuksien kautta joko omaehtoisesti tai ohjatusti urheiluseurassa. Koska nuorten sydamen syke
el muuten nouse tarpeeksi, hanen mukaansa olisi tirkeéa, ettd jokaisella nuorella olisi joku lii-

kuntaharrastus tehokasta liikuntaa varten (Méenpéad, 2008, s. 43).

Laakson (2007) mukaan litkunnan harrastamisesta on tullut koko ajan tarkedmpéa, kun fyysi-
nen aktiivisuus on vdhentynyt ihmisten arkipédivasté. Télloin litkunnan harrastamisen tarkoituk-
sena on pitdd fyysinen toimintakyky entisellddn (Laakso, 2007, s. 19). Vasaraisen ja Haran
(2005) mukaan urheiluseurojen tehtdva on tukea vanhempia ja koulua lasten liitkuntakasvatuk-

S€ssa.

Organisoidulla eli informaalilla litkunnalla tarkoitetaan pédasiallisesti koulun ulkopuolella ta-
pahtuvaa eli urheiluseurojen jirjestiméa toimintaa (Kokko, 2017, s. 115). Organisoidussa lii-
kunnassa lasten ja nuorten taidot kehittyvit ohjaajan opastuksen alaisena (Tervekoululainen,
2021). Varsinkin lasten ja nuorten keskuudessa harrastuksien pddméaérané on kasvattaa lapsia

ja nuoria litkkunnalliseen eldmintapaan sekd opettaa erilaisia liikuntataitoja (Lintunen, 2007, s.
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29). Léhes puolet nuorista osallistuu urheiluseurojen jérjestimiin harjoituksiin ainakin kerran
viikossa (Laakso, Nupponen, Telama, 2007, s. 52). Liikuntaseurat ovatkin Kosken ja Maenpdin
(2018) mukaan hyvin keskeisessd asemassa suomalaisten liikuntakulttuurissa. Seurat ovat or-
ganisoidun liitkunnan keskeisimpié yksikoitd, silld heiddn roolinsa on hyvin arvokas ja ldhes

korvaamaton lasten liikuttajina (Koski & Mienpii, 2018).

Tervekoululainen (2021) méérittelee omaehtoisen litkkunnan ja harrastamisen henkilén omasta
halusta ja mielenkiinnosta tapahtuvaksi fyysiseksi aktiivisuudeksi. Omaehtoista harrastamista
voi tehdd yksin tai yhdesséd kaverin kanssa (Tervekoululainen, 2021). Laakso, Nupponen ja
Telama (2007) kertovat, ettd lapsuudessa omaehtoinen liikunta tarkoittaa yleensa erilaisissa
vertaisryhmissd pelaamista ja leikkimistd. Heiddn mukaansa nuorilla ja aikuisilla omaehtoinen
litkunta taas on enemman yksilollistd ulko- ja kuntoliikuntaharrastuksia. He myds toteavat, ettd
suurin osa suomalaisista harrastaa liikuntaa organisoidun harrastuksen ulkopuolella (Laakso,

Nupponen, Telama, 2007, s. 51).

4.3. Liikunnan terveydelliset hyodyt

Yleensd kun puhutaan litkunnasta, ensimmadisend esille tulee sen terveydelliset hyddyt. Lintu-
sen (2007) mukaan litkunnan vihéisyys ja sen puute aiheuttaa monia eri sairauksia. Han kertoo,
ettd jos kaikki liikkuisivat suositusten mukaan, sairaudetkin vahenisiviat 10-30 %. Liikunnan
vihiisyys aiheuttaa myds nuorilla erilaisia kipuoireita, joita voitaisiin ehkdistd ja hoitaa litkun-
nan avulla (Lintunen, 2007, 25, s. 27). Syvidoja ja kollegat (2012) toteavat, ettd liitkunta edistaa
lapsen terveyttd monella eri tavalla. Litkunnan avulla parannetaan fyysistd kuntoa, ehkéaistdan
sydédn- ja verisuonisairauksia, vahvistetaan tuki- ja liikuntaelimistdd, vihennetidin ahdistusta
sekd masennusta (Syvdoja ym. 2012, s. 6). Maailman terveysjérjesto eli WHO (2018) kertoo,
ettd litkunnan on todettu ehkéisevén erilaisia sairauksia, kuten sydankohtauksia, diabetesta ja
joitakin syopid. Vuori (2010a) toteaa, ettd liikunnan terveydelliset vaikutukset liittyvat suurim-
maksi osaksi aineenvaihduntaan ja elintoimintojen muutoksiin. Haapala, Kantomaa, Kujala,
Jaakkola ja Tammelin (2017) toteavat, ettd litkkkumattomuus voi hankaloittaa aivojen kehitysté

ja siten oppimista.

Laakso, Nupponen ja Telama (2007) kertovat, ettd liikunta on lapselle ja nuorille erittdin tirkea

osa eldmédd. Se on osa niin psyykkistd, fyysistd kuin sosiaalistakin kasvua (Laakso, Nupponen
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& Telama, 2007, s. 42). Lintunen (2007) mainitsee, ettd nykyaikana, ihmiset istuvat enemmén
niin kouluissa kuin tyopaikallakin. Tyot ovat keventyneet vuosien saatossa ja nykyéén istutaan
ja katsotaan enemmaén televisiota, tietokoneen ndyttod tai naputellaan dlypuhelinta (Lintunen,
2007, s. 26). Jaakkola, Liukkonen ja Séékslahti (2017) ovat huolissaan, silld viime vuosina las-
ten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt ja inaktiivisuus on lisdéntynyt. Timi on nékynyt lasten
fyysisessd kunnossa seké toimintakyvyn heikentymisessd (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti,

2017, s. 19).

Vasaraisen ja Haran (2005) mukaan olisi hyvin tirkedd, ettd lapset oppisivat liikunnallisen elé-
maéntavan jo lapsuusvuosiensa aikana, mika edesauttaisi yleistd hyvinvointia, terveyttd seka toi-
mintakykya tulevaisuudessa (Vasarainen & Hara, 2005, s. 16). Lisdksi lapsuudessa opitut fyy-
sisen aktiivisuuden taidot tai niihin liittyvit positiiviset vaikutukset saattavat nikyé ja sdilya
myds vuosien jilkeen ihan aikuisuuteen asti (Kéll, Nilsson, Lindén, 2014, s. 473; Vuori, 2010d,
s. 145). Bradleyn, Keanen ja Crawfordin mukaan (2013) liikuntaa on pidetty olennaisena osana
lapsuutta ja silld on monenlaisia hy6tyja, kuten terveys, kognitiivinen kehitys, motoristen taito-
jen kehitys sekd prososiaalinen kiyttdytymisen paraneminen (Bradley, Keane &Crawford,
2013, s. 8). Prososiaalisella kdyttaytymiselld tarkoitetaan kdyttdytymistd, jolla voi tehdd hyvaa

muita ihmisid kohtaan (Levine ja Manning, 2015, s. 312).

Vuori (2010d) muistuttaa, ettd kannustaessa lasta litkuntaan, tulisi muistaa, ettd liitkunta on las-
ten ja nuorten toiveiden, tarpeiden ja mahdollisuuksien mukaista. Lapsen ja nuoren omilla toi-
veilla on ratkaiseva vaikutus siithen, miten paljon lapset ja nuoret tulevat jatkossa harrastamaan
litkuntaa. Vuori pyytdd muistamaan, ettd lapsia ei saada litkkkumaan pakottamalla, vaan liikun-
nan tulee antaa heille paljon myonteisid kokemuksia, iloa, jdnnitystd, osaamista ja uusia kave-
reita (Vuori, 2010d, s. 159). Vasarainen ja Hara (2005) toteavat, ettd lasten liikuntaharrastuk-
sien tarkoitus on muistojen sekd erilaisten tunnetilojen lisdksi kehittdd luonnetta sekd parantaa
itsetuntoa. Myos minékasitys paranee litkuntaharrastuksien kautta. Vasarainen ja Hara kertovat,
ettd joukkuelajeissa ja niiden harjoituksissa lapset oppivat oikeudenmukaisuutta, rehellisyytta,
vastuun kantamista, yhteistoimintaa sekd toisten ihmisten huomioonottamista (Vasarainen &

Hara, 2005, s. 24-25).
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5. Liikuntaharrastukset ja kognitiiviset taidot

Jaakkolan (2012) mukaan pohdittaessa kognitiivisten taitojen kehittymisti, tarvitaan aivojen
kehitystd. Aivojen kehittymiseen vaikuttaa fyysisen kunnon liséksi myds motoristen taitojen
kehittyminen. Tdmén huomion myo6td onkin huomattu, ettid aivoissa samat keskushermoston
osat hoitavat motoristen ja kognitiivisten taitojen ohjaamista (Jaakkola, 2012, s. 54). Ahonen
(2008) toteaa myos, ettd litkunnan ja kognitiivisten taitojen ja sen kehityksen vélisen suhteen
ymmartdmisen perustana on motoristen taitojen seka kognitiivisten toimintojen vastavuoroinen
suhde. Hén toteaa, ettd liikunnassa oleva motorinen toiminta tarvitsee kognitiivista toimintaa
esimerkiksi tarkkaavaisuutta, suunnittelua, havaintoja omasta kehosta sekd ymparistostd. Ta-
min takia on selvdi, ettd lapsen liikkuessa kognitiiviset toiminnot kehittyvit vadjaddmattd (Aho-
nen, 2008, s. 59-60). Nurmi ja kollegat (2015) toteavat, ettd kun lapsella on mahdollisuus liik-
kua itsendisesti ja saa tutkia samalla ympéristdd, niin hén kehittdd motorisia taitojen liséksi,
havainnointi- ja tiedonkésittelytaitoja luoden pohjaa niin kognitiiviselle kuin kielelliselle kehi-

tykselle (Nurmi, ym., 2014, s. 33, 35).

Ahonen, Viholainen, Cantell ja Rintala (2005) toteavat, ettd aivojen etuosia on pidetty kogni-
titvisen sddtelyn ja kognitiivisten toimintojen kannalta tdrkeind rakenteina. He kertovat, ettd
tutkimuksissa on kuitenkin huomattu, ettd monet rakenteet eri puolilla aivoja toimivat yhdessa
kognitiivisia tehtdvid suorittaessa. Motoristen taitojen oppimiseen ja sditelyyn on pikkuaivot

tarked rakenne (Ahonen, ym. 2005, s. 22-23).

Huotilainen (2019) kertoo, ettd oppimiseen tarvitaan dopamiinia ja jos sitd ei ole riittavasti, se
heikentdd oppimiskykyi. Liian vihdinen dopamiini tekee ithmisen helposti hdiriintyvési, oppi-
las ei koe oppimista tirkedksi, eli oppimisen ilo katoaa, sekd dopamiinin puute heikentéd unta
ja sen laatua, jolloin muistaminen heikentyy. Huotilainen toteaa, ettd liikunta sekd fyysinen
aktiivisuus kasvattavat dopamiinin tuottamista aivoissa, joka ndkyy parempana oppimisena
(Huotilainen, 2019, s. 54). Sajaniemi ja Krause (2012) selittdvét, ettd passiivinen olemus ei
jaksa pitdd aivoja ja ndin ollen ajatuksia tarpeeksi aktiivisina. Kun puututaan fyysiseen olemuk-
seen litkkkumalla, pystytdédn lisddmaédn vireyttd ja samalla parantamaan tarkkaavaisuutta. Heidin
mukaansa fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan avulla aivot valmisteellaan vastaanottamaan ja

kisittelemdén tulevaa tieota (Sajaniemi & Krause, 2012, s. 18).
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Sajaniemen ja Krausen (2012) mukaan fyysiselld aktiivisuudella on suuri merkitys, miten aivot
kehittyvit, toimivat ja hyvinvoivat. Syvdojan ja kollegoiden (2012) mukaan liikunnan ja tiedol-
lisen toiminnan vélistd yhteyttd voidaan selittda liitkunnan mydnteisilld vaikutuksilla varsinkin
aivojen terveyteen, rakenteisiin ja toimintaan (Syvédoja ym. 2012, s. 17). Myds Jaakkola (2017)
toteaa, ettd liikkuntaharrastusten ja kognitiivisten taitojen yhteyden perusteena taas on osittain
myds aivojen aineenvaihdunnan muutokset. Liikunnan tiedetddn parantavan muun muassa ai-
vojen verenkiertoa ja hapensaantia. Jaakkola kertoo, ettd liikunta kasvattaa vilittdjdaineiden
tasoa seké kehittdd neurotrofiinien tuottoa. Toisena osana litkuntaharrastusten ja kognitiivisten
taitojen vélilld on hinen mukaansa aivorakenteiden kehittyminen. Jaakkola kertoo, ettd aivojen
hiussuonten maird kasvaa ja tuottaa uusia hermosoluja hippokampuksen alueelle sddnnollisen
litkkunnan myotd. Hippokampus on aivojen alue, jossa on oppimisen ja muistin keskus (Jaak-
kola, 2012, s. 53-54). Syvioja ja kollegat (2012) kertovat, ettd varsinkin reipas litkunnan on
havaittu parantavan aivoissa olevaa verenkiertoa, hapensaantia ja sielld olevien vélittdjdainei-
den méardd. Myos hermosolujen vilinen yhteys vahvistuu reippaan liikkunnan avulla. He totea-
vat, ettd liikunta vaikuttaa aivokuorien eri osien aktiivisuuteen ja aivojen tilavuuden suurene-
miseen. Syvioja ja kollegat tuovat esille, ettd litkunnan on havaittu vaikuttavan positiivisesti
Jjuuri niissé aivojen osissa, jossa ihmisen tiedollinen toiminta kuten oppiminen tapahtuu (Syvé-
ojaym., 2012, s. 5). My6s Huotilainen (2019) kertoo, etti on tutkitusti todistettu, ettd ne ihmi-
set, joilla on parempi fyysinen kunto ja ovat fyysisesti aktiivisempia, niin heidén aivokuorensa

ohenee ja hippokampus pienenee hitaammin.

Syvioja ja Jaakkola (2017) kertovat, ettd niméa monet aivojen positiiviset muunnokset raken-
teessa ja toiminnassa vaikuttavat lapsen kognitiivisiin taitoihin. Néitd ovat esimerkiksi vireys-
tila, tarkkaavaisuus, keskittyminen, tiedonkésittelystrategiat, muisti ja niiden kehitykset (Syvé-
oja & Jaakkola, 2017, s. 236). Sibley ja Etnier (2003) toteavat tutkimuksessaan my0s sen, ettd
litkuntamuodolla ei ole merkitystd kognitiivisten taitojen yhteyteen, vaan kaikenlainen liikunta

edesauttaa kognitiivisten taitojen kehittymisessé.

On tarkedd ymmartad, ettd litkunta antaa monia mahdollisuuksia oppia monia erilaisia uusia
taitoja (Rintala, 2000, s. 5). Vuori (2010d) toteaa, ettd varsinkin pienilla lapsilla liikunnan suu-
rin merkitys on oppiminen liikunnalliseen eldméén seki aisti- ja aivotoimintojen kehittymi-
sessd. Liikunnan avulla lapsi oppii liikuntataitojen lisdksi sosiaalista vuorovaikutusta ja heidén
mindkuvansa kehittyy (Vuori, 2010d, s. 145). Nyyssoldn (2012) mukaan liitkunnalla on suori-

tuskyvyn ja hyvinvoinnin lisdksi merkittiva osuus my0ds oppimisen ja kognitiivisten taitojen
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parantumisessa. Kantomaa ja kollegat (2018) toteavat, ettd litkunnalla on fysiologisten ja ana-

tomisten vaikutuksien liséksi vaikutusta aivoihin ja sen my0ti oppimiseen.

Syvioja ja kollegat (2012) toteavat, ettd tutkimuksia tehdessd on huomattu fyysisen aktiivisuu-
den hyodyt oppimisen lisdksi my0s muutenkin. Fyysisen aktiivisuuden on todettu parantavan
tiedollisia toimintoja (Syvdoja ym. 2012, s. 5). Laakso (2007) kertoo liikunnalla olevan monia
positiivisia vaikutuksia ihmiseen. Liikunta antaa potentiaalia inhimilliseen kasvuun ja sen
avulla voidaan parantaa myds kognitiivisia taitoja (Laakso, 2007, s. 22). My06s Syvéoja ja Jaak-
kola (2017) toteavat, ettd litkkumalla lapset saavat uusia kokemuksia ja vahvistavat sen myota
kognitiivista kapasiteettiaan (Syvdoja & Jaakkola, 2017, s. 235). Esimerkiksi Sibley ja Etnier
(2003) ovat omassa tutkimuksessaan todenneet, etti lasten fyysiselld aktiivisuudella ja kogni-
titvisilla taidoilla on merkittdva positiivinen yhteys. Eniten kognitiivista hyotya fyysisesti ak-
titvisuudesta saivat ala-asteikéiset oppilaat. Tdmé ei ehka ollut yllitys, silld heiddn mukaansa
on yleisesti tiedossa, ettd pienet lapset oppivat parhaiten liikkkumalla seka aktiivisesti kokeile-

malla (Sibley & Etnier, 2003, s. 252).

Syvéojan, Tammelinin, Ahosen, Kankaanpéén ja Kantomaan (2014) suorittamassa tutkimuk-
sessa fyysisen aktiivisuuden todettiin olevan yhteydessd parempaan suoritukseen tarkkaavai-
suutta mittaavassa testissd, mutta ei ole muuten yhteydessd muihin kognitiivisiin toimintoihin.
He toteavat liséksi, etti liiallisella videopelien pelaamisella ja tietokoneen kéyttdmiselld saattaa
olla kielteinen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin (Syvéoja, Tammelin, Ahonen, Kankaanpa,
Kantomaa, 2014, s. 6,8). Syvéoja ja kollegat (2012) totesivat taas, ettd kun litkuntaa lisédtdén,
niin se vaikuttaa erityisesti toiminnanohjaukseen sekd muistiin. Trudeau ja Shephard (2008)
ovat omassa tutkimuksessaan huomanneet fyysiselld aktiivisuudella olevan positiivisia vaiku-

tuksia keskittymiseen, muistiin sekd luokkahuoneessa kayttdytymiseen.
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6. Liikuntaharrastukset ja koulumenestys

Opetushallituksen (2016) perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa on litkunnan koh-
dalla mainittu oppiaineen tehtdvéaksi litkunnalliseen eldiméntapaan kasvattamisen. Tavoitteissa
on mainittu myos fyysisen aktiivisuuden edistdminen (Opetushallitus, 2016, s. 273-274). Myds
koulussa halutaan kannustaa litkunnalliseen eldméén eli kannustetaan litkunnallisiin harrastuk-
siin osallistumista. Liikuntaa voidaan harrastaa joko itsendisesti tai sitten urheiluseurojen alla
organisoidusti. Koski (2017) muistuttaakin, ettd liikunnallisen eliméntavan opettaminen lap-

sille ja nuorille on erittdin tirkeda.

Huisman ja Nissinen (2000) muistuttavat litkunnan monista hyddyistd ja mahdollisuuksista.
Liikunnan avulla lapsi oppii niin etdisyyksid, suuntia, muotoja, virejd ja muita asioita, jotka
ovat niin kielellisen, matemaattisen kuin tiedeopiskelun peruskésitteitd. He kertovat, ettd ke-
honhahmotusta, silmén ja kdden vilistd koordinaatiota seki ajallisten ja rytmillisten rakentei-
den tunnistamista opitaan litkunnan kautta, mitka taas 16ytyvit myos lukemisen seké kirjoitta-
misen peruselementeistd (Huisman & Nissinen, 2000, s. 25). Syvioja ja kollegat (2012) seka
Kantomaa ja kollegat (2010) muistuttavat, ettd liikuntaharrastusten kautta lapset ja nuoret op-
pivat ryhmétyotaitoja, erilaisten thmisten kanssa toimimista ja itseohjautuvuutta. Ndma vaikut-
tavat my0s sithen, ettd fyysisesti aktiivisilla nuorilla on vihemmaén sosiaalisia ongelmia esimer-
kiksi koulussa. My0s tarkkaavuuden héiri6itd voidaan selittdd silla, ettd aktiivinen liikkkuminen
parantaa keskittymistd sekd havainnointikykyd. Myds ndiden taitojen oppiminen viittaa osittain
sithen, ettd lapset saavat koulussa hyvid oppimistuloksia (Kantomaa ym. 2010, s. 35; Syvéoja

& ym., 2012, 5. 5).

Liikunnan ja oppimisen vilisestd suhteesta puhutaan suurimmaksi osaksi positiivisesta nako-
kulmasta, kuinka liitkunta edistdd oppimista. Huotilainen (2019) kuitenkin muistuttaa, etta jos-
sakin tilanteessa litkunnasta voi olla myos haittaa oppimisessa. Téllaisia tilanteita voivat olla
myoOhdiset harrastusajat, jolloin litkunta héiritsee merkittivisti unta. Liikuntaharrastukset, jossa
saattaa tulla padhén iskuja on vaaraksi aivoille ja siten myds oppimiselle (Huotilainen, 2019, s.
58). Sajaniemi ja Krause (2012) toteavat, liikkuminen yksin ei toteuta oppimista, vaan lasta

pitdd myds ohjata kiyttiméin myds aivojaan.

Syvéoja ja kollegat (2012) ajattelevat, ettd litkunnan vaikutukset oppimiseen tulevat sen kautta,
ettd litkkunta parantaa lasten motorisia taitoja. Té@mé& pohdinta perustuu siihen, ettd tiedolliset

taidot kehittyvit yhdessd motoristen taitojen kanssa, koska molempia taitoja ohjataan samalla
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aivoalueella (Syvioja & ym., 2012, s. 5). Liikuntatunnit ovat lapselle paikka, jossa hénelld on
tilaisuus harjoitella ja parantaa motorisia taitoja asiantuntijan avulla (Syvioja & Jaakkola, 2017,
s. 235). Sama tilanne on myds liikuntaharrastuksissa. Sielld lapset ja nuoret saavat ohjatusti

harjoitella motorisia taitojaan.

Miettinen (1999) muistuttaa, ettéd lapsille elamykset ja erityiset onnistumisen kokemukset ovat
tarkeitd. Hén toteaa, ettd onnistumisen kokemukset tuottavat iloa lapselle ja timdn myo6ta han
alkaa uskoa omiin kykyihinsi ja mahdollisuuksiinsa. Miettisen mukaan, jos lapsi menestyy ur-
heilussa, hdn tulee menestymédn helpommin myods muissa eldmén aloilla, kuten esimerkiksi

koulussa (Miettinen, 1999, s. 125-126).

Koulupédivin aikaista liikuntaa on tutkittu enemmin ja sen on todettu johtavan positiivisiin tu-
loksiin koulumenestyksen saralla. Syvéoja ja Jaakkola (2017) toteavat, ettd myds koulun jil-
keisilld liikuntakerhoilla on todenndkdisesti sama positiivinen vaikutus niin koulumenestyk-
seen, kayttdytymiseen, kotitehtdvien tekemiseen ja koulunkdynnin asenteeseen. Samaa ovat
huomanneet my0s Bradley ja kollegat (2013). He toteavat, ettd koulun ulkopuolisiin harrastuk-
siin osallistumisella saattaa olla sama hyo6ty koulumenestykseen kuin koululiikunnalla (Bradley

ym., 2013, s. 12).

Fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan lisdksi monet tutkimukset ovat l0ytédneet muitakin vaikut-
tavia tekijoitd koulumenestykseen. Téllaisia ovat esimerkiksi fyysinen kunto seké painoindeksi.
Syvioja ja kollegat (2012) toteavat, etté liikunnalla niyttda olevan myonteinen vaikutus koulu-
arvosanoihin sekd oppiainekohtaisiin testituloksiin. Erityisesti hyvé kestdvyyskunto on yhtey-
dessd parempiin kouluarvosanoihin (Syvédoja ym. 2012, s. 13). My6s Kantomaa ja kollegat
(2012) ovat huomanneet omassa tutkimuksessaan, ettd fyysinen aktiivisuus seka litkalihavuus

ovat yhteydessd koulumenestykseen.

Hyvin monet ovat tutkineet litkunnan vaikutuksia koulumenestykseen. Esimerkiksi Van Dusen,
Kelder, Kohl, Ranjit ja Perry (2011) tutkivat fyysisen aktiivisuuden ja akateemisen suoritusky-
vyn yhteyksid. Heidén tuloksissaan nousi esille, ettd litkunta liittyi voimakkaasti akateemiseen
suorituskykyyn (Van Dusen, Kelder, Kohl, Ranjit & Perry, 2011, s. 733). Myo6s Burrows, Cor-
rea-Burrows, Orellana, Almagia (2014) saivat tutkimuksessaan tulokseksi, ettd ne oppilaat,
jotka kayttivdt viikossa liikkuntaan yli neljd tuntia, olivat 2,1 kertaa todenndkdisemmin siind
ryhmissd, jolla oli korkein koulumenestys (Burrows, Correa-Burrows, Orellana, Almagia,

2014, s. 1603). Haapala ja kollegat (2007) toteavat, ettd kun paivittdistd litkuntaa lisdtddn ja

22



samalla vdahennetdin istuma-aikaan, voidaan akateemista suorituskykyéd parantaa varsinkin po-
jilla. Heidén mukaansa tyt6illd tétd yhteyttd ei ole tai se on hyvin vihiista (Haapala, ym. 2017,

589).

On mielenkiintoista, ettd liikuntaharrastusten vaikutus on kohdentunut tiettyihin oppiaineisiin.
Varsinkin matemaattisissa aineissa on huomattu paljon yhteyksié litkuntaharrastuksiin. Carlson
ja kollegat (2008) huomasivat omassa tutkimuksessaan, ettd fyysiselld aktiivisuudella on yh-
teyttd matematiikassa ja lukemisessa tytoilld. Pojilla tatd yhteyttd ei 10ydetty (Carlson ym. 2008,
s. 724). Samanlaisia huomioita ovat myos Burrows, Correa-Burrows, Orellana ja Almagia
(2014) todenneet omassa tutkimuksessaan. He myos kertoivat, ettd oppilaat, jotka ilmoittivat
liikkkuvansa alle 2 tuntia viikossa, omasivat huomattavasti heikomman suorituskyvyn varsinkin
kielissd, matematiikassa sekd luonnontieteissd (Burrows, Correa-Burrows, Orellana, Almagia,
2014, s. 1603). Haapala ja kollegat (2017) ovat todenneet fyysisen aktiivisuuden olevan yhtey-
dessd lukutaitoon ensimmaisten opiskeluvuosien aikana. Castellin, Hillmanin, Buckin ja Erwi-
nin (2007) tutkimustuloksissa oli 18ytynyt, ettd lasten koulumenestykseen on yhteydessé fyysi-
nen kunto. Heidédn tutkimuksessaan fyysisesti paremmassa kunnossa olevat lapset olivat saaneet
testeissd parempia arvosanoja. Lukemisen ja matematiikan suorituskyvyn paremmuuteen olivat
olleet yhteydessé aerobinen kunto seki painoindeksi (Castelli, Hillman, Buck & Erwin, 2007,
s. 248). Kantomaa ja kollegat (2010) ovat omassa tutkimuksessaan todenneet, ettid aktiivinen
litkkunnan harrastaminen yhdessi viahiisten kdytoshdirididen sekd vanhempien sosioekonomi-
sen taustan kanssa ovat yhteydessa niin koulumenestyksessa kuin jatko-opinnoissakin (Kanto-
maa, ym. 2010, s. 34). Haapalan ja kollegoiden (2017) mukaan hyvéan koulumenestykseen ovat
yhteydessd vapaa-ajan liikunta, hyvé kestdvyyskunto sekd kokonaisaktiivisuus. Heiddn mu-
kaansa tdmi yhteys ndkyy useimmiten positiivisesti matemaattisissa aineissa (Haapala ym.

2017, s. 6).

Bradleyn, Keane ja Crawford (2013) ovat tutkineet Irlannissa litkunnan vaikutusta koulume-
nestykseen. He toteavat tutkimuksessaan, ettd urheilijoiden parempi koulumenestys voidaan
perustella urheilusta saatavalla energisyydelld, tehokkuudella, jirjestelméllisyydelld seka sys-
temaattisuudella (Bradley, Keane & Crawford, 2013, s. 11). Bradley ja kollegat (2013) toteavat
myos, ettd yksilourheilijoilla olisi paremmat mahdollisuudet menestyé koulussa, silld heilla 1i-
sadntyvit tunnollisuus ja autonomia urheillessa. Myds Ohrnberg ja Kokkonen (2013) ovat saa-
neet samanlaisia tuloksia. Heidédn mukaansa yksildlajit ovat yhteydessé niin kaikkien aineiden
keskiarvoon kuin my®s runsaaseen liksyjen lukemisaikaan (Ohrnberg & Kokkonen, 2013, s.

56). Mielenkiintoista kuitenkin on, ettd Burrows ja kollegat (2014) saivat erilaisia tuloksia tasti
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asiasta. He huomasivat tutkimuksessaan, ettd tyt6illd molemmat, sekd kohtalainen ja voimakas
fyysinen aktiivisuus ettd urheilujoukkueessa urheilu olivat yhteydessd korkeampaan koulume-
nestykseen. Pojilla vain joukkueurheilu liittyi heiddn parantuneeseen koulumenestykseensd

(Burrows ym., 2014, s. 1604).

Kantomaa, Tammelin, Ebeling ja Taanila (2010) ovat tehneet tutkimuksen, jossa ovat kasitel-
leet muun muassa liikunnan yhteyttd koulumenestykseen. Tutkimuksen tuloksissa on todettu,
ettd viahdinen liitkunta on liittynyt oppilaiden ahdistuneisuuteen, sosiaalisiin ongelmiin tarkkaa-
vuuden hdiridihin verrattuna aktiiviseen litkunnan harrastamiseen (Kantomaa, Tammelin, Ebe-
ling & Taanila, 2010, s. 33). Valentini, Rossini, Altavilla ja Federici (2019) ovat myos omassa
tutkimuksessaan todenneet, etté fyysiselld aktiivisuudella on hyvin paljon erilaisia hyotyjé kou-
lumaailmassa. Fyysiselld aktiivisuudella voidaan parantaa edelld mainittujen liséksi itsetehok-
kuutta, mielenterveyttd, sekd vihentdi stressid (Valentini, Rossini, Altavilla & Federici, 2019,
s. 2034). Kun pohditaan litkunnan vaikutusta koulumenestykseen, tulee muistaa, ettd koulume-
nestys on paljon muutakin kuin oppiaineista saadut numerot. Myds kéyttdytyminen voidaan

laskea osaksi koulumenestysti seké tuntityoskentely.
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7. Johtopiatokset ja pohdinta

Tyoni tarkoituksena oli selvittidd, miten liikuntaharrastukset vaikuttavat kognitiivisiin taitoihin
sekd miten koulumenestyksessd on nidkynyt lasten liitkuntaharrastusten vaikutukset. Tutkimus-
kysymyksiin 16ytyi hyvin paljon erilaisia huomioita, jotka herittivit paljon pohdintaa. Kéyn
lapi ensin ensimmaistid tutkimuskysymysti. Nostan esille tuloksia, huomioita ja pohdintaa. Sen

jéalkeen kdyn samalla tavalla myds toisen tutkimuskysymyksen.

Liikuntaharrastusten ja kognitiivisten taitojen vélistd yhteyttd tutkiessa pddhuomiona voidaan
todeta, ettd litkkumalla lapsi voi vahvistaa omaa kognitiivista kapasiteettiaan. Sibley ja Etnier
(2003) toteavat, ettd kognitiivisten taitojen paraneminen liikunnalla on juuri ala-asteikiisilla
oppilailla voimakkainta. Tuloksista on my0s nostettava esille Syviojan ja kollegoiden (2014)
huomio, jonka mukaan videopeleillé saattaa olla negatiivinen vaikutus kognitiivisiin taitoihin.

Vaikka tdtd ei olekaan todistettu kunnolla oikeaksi, kuulostaa se hyvin realistiselta.

Liikunnan ja kognitiivisten taitojen vilillda huomattiin olevan yhteyttd kahdesta eri ndkokul-
masta. Ensimmaiseksi ndkokulmaksi voidaan nostaa esille litkunnan ja kognitiivisten taitojen
suora yhteys toisiinsa. Toisen nidkokulman mukaan kognitiiviset taidot kehittyvét motoristen
taitojen kautta. Kun tarkastellaan suoraa litkuntaharrastusten ja kognitiivisten taitojen yhteytta,
on todettu, ettd litkuntaharrastukset vaikuttavat Syviojan ja Kollegoiden (2017) sekd Trudeaun
ja Shephardin (2008) mukaan toiminnanohjaukseen, muistiin, tarkkaavaisuuteen, keskittymi-
seen sekd luokkahuonekdyttdytymiseen. Liikuntaharrastusten avulla lapsi pystyy purkamaan
ylimadrdisti energiaansa litkkumiseen. Kun energiat saadaan purettua liikuntaa, jaksaa oppilas
esimerkiksi keskittyd paremmin ja koska keskittyminen on parempaa, my0s muisti parantuu.
Mielesténi tdmé on selked johdonmukaisuus liikunnan vaikutuksista kognitiivisiin taitoihin.
Liikunnan ja kognitiivisten taitojen suora yhteys perustuu litkunnan myonteisillad vaikutuksilla
aivojen rakenteisiin. Toisessa ndkdkulmassa on havaittu kognitiivisten taitojen kehittyminen
motoristen taitojen kautta. Tatd tulosta perustellaan Jaakkolan (2012) mukaan silld, ettd aivoissa
kognitiiviset sekd motoriset taidot kehittyvdt samoilla aivoalueilla. Lisdksi motorisia taitoja
varten tarvitaan kognitiivisia taitoja ja sama on myos toisinpdin. Voidaan siis todeta, ettd mo-
lemmat ndkokulmat péaédtyvit siihen, ettd litkunnan avulla muovataan aivojen toimintaa. Toi-
sessa ndkokulmassa vilikédtend on motoriset taidot, kun toisessa aivojen muovaaminen vaikut-

taa suoraan kognitiivisiin toimintoihin.
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Kognitiivisten taitojen suuri kehitys liikunnan avulla on merkittiva huomio tutkimuksessa. Lii-
kunnalla voi vaikuttaa niin aivojen rakenteisiin, kuin toimintaan. Liikunnalla voidaan parantaa
Jaakkolan (2012) mukaan aivojen aineenvaihduntaa, hiussuonten maardd, vélittdjdaineiden
madrdd sekd hermosolujen yhteyttd. Voidaan todeta, ettd liikkunnan avulla voidaan edistid hy-
vinkin paljon aivotoimintaa. Koska on huomattu kuinka paljon liikunta vaikuttaa aivoihin, tar-
koittaa tdma4 sitd, ettd litkunta vaikuttaa kognitiivisiin taitoihin, oppimiseen, motorisiin taitoihin
ja varmasti moneen muuhunkin asiaan. Itselld tuli paljon uutta tietoa siitd, miten paljon liikunta
oikeasti vaikuttaa ihmisen aivotoimintaan. Mielestdni néitd huomioita ei korosteta tarpeeksi.
Olisi tarpeellista, ettd vanhemmille korostettaisiin enemmaén liikunnan positiivisia hyotyjé, jol-
loin he voisivat kannustaa lapsiaan liikunnan pariin. Néiden tutkimustulosten myo6té pitdisi
vield enemmain kannustaa ja varmistaa, ettd lapset saavat pdivittdin tarpeeksi litkuntaa, niin
koulupdivin aikana kuin vapaa-ajallaan omatoimisesti liikkuen tai sitten liikuntaharrastuksissa

kayden.

Liikunnan ja koulumenestyksen yhteyteen vaikuttavat monet tekijit. Esille nousi paljon erilai-
sia huomioita siitd, miten liikuntaharrastukset nékyvit koulumenestyksessi. Yleisimpiné huo-
mioina on todettu yleisesti litkkunnan vaikuttavan akateemiseen suorituskykyyn. Mielenkiintoa
herétti my6s huomiot siitd, ettd liikunnan vaikutus on kohdistunut tiettyihin oppiaineisiin, kuten
matematiikkaan, luonnontieteisiin ja lukutaitoon. Olisi mielenkiintoista tietdd, miksi liikunnan
vaikutukset ndkyvét juuri ndissd oppiaineissa. Toisaalta mietin, ettd ovatko ndma kaksi ainetta
ollut helpoin muuttaa mitattavaan muotoon ja sen kautta noussut monissa tutkimuksissa esille.

Vai vaikuttaako erityisesti ndihin oppiaineisiin jotenkin kognitiiviset taidot eri tavalla.

Niin kuin Valentini, Rossini, Altavilla ja Federici (2019) totesivat, litkunnan avulla pystytian
myds helpottamaan oppilaiden stressid, mielenterveysongelmia, ahdistuneisuutta, parantamaan
itsetehokkuutta ja sosiaalisia suhteita. Vaikka ndma asiat ei ndykdédn suoraan oppilaiden todis-
tuksessa, ovat ne hyvin suuressa osassa koulumenestyksen taustalla. Mielestdni voidaan todeta,
ettd litkunta muovaa aivoja ja opettaa erilaisia kayttdytymiseen liittyvid tapoja, se samalla pa-

rantaa koulussa menestymista.

Tutkimuksissa nousi esille yksilo- ja joukkuelajien erot koulumenestyksessé ja osittain myds
niiden ristiriidat. Todettiin, ettd yksildurheilijoilla olisi paremmat mahdollisuudet menestya
koulussa, mutta myo6s joukkueurheilijoilla on havaittu samat mahdollisuudet. Taémain takia jéin

pohtimaan voisiko joukkuelajien ja yksil6lajien harrastajilla olla erilaisuuksia ja misséd niitd
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mahdollisesti olisi, jos koulumenestys on molemmilla erilaista. Esimerkiksi nidkyyko jouk-
kuelajien harrastajien keskuudessa koulussa yhteistyotaidot ja vuorovaikutustaidot paremmin
kuin yksilolajia harrastavilla. Myos tyttjen ja poikien viliset erot olivat mielenkiintoisia. Ndma
ristiriitaisuudet niin tyttdjen ja poikien vélilld sekd yksilo- ja joukkueurheilun vililld vahvista-

vat sitd, ettd kyseistd aihetta on syyti tutkia enemmaén.

Tétéd kandidaatintutkielmaa on ollut erittdin mielenkiintoinen tehda. Selvitin tutkielmassani, mi-
ten litkuntaharrastukset vaikuttavat kognitiivisiin taitoihin sek, miten liikunta harrastukset na-
kyvit koulumenestyksessd. On yllattavaa, kuinka paljon litkunta vaikuttaa ihmisen aivotoimin-
taan ja olen varma, ettd nuorella koululaisella, jolla aivot vield kehittyvit, saavat liikunnasta
vieldkin suuremman hyddyn, mitd osataan kuvitella. Tydni muistuttaa siitd, kuinka paljon lii-
kunnan avulla voidaan edistda lasten parjddmisti koulussa. Liikunnan avulla voidaan helpottaa
stressid ja ahdistuneisuutta sekd sosiaalisia ongelmia. Tulee muistaa, ettd myos téllaiset sivu-
seikat vaikuttavat kovastikin koulumenestykseen, vaikka eivét ndy suoraan esimerkiksi todis-
tuksessa. Tdma olisi tdrkedd muistaa, silld lasten olisi hyvé padstd purkamaan energiaansa ja

stressid esimerkiksi erilaisten litkuntaharrastusten parissa.

Kandidaatin tutkielman myo6ti paédsin perehtymiin itsedni kiinnostavaan aiheeseen hyvin ko-
konaisvaltaisesti. Sen my&td ymmaérrdn enemmaén litkunnan positiivisista hyddyistd esimerkiksi
aivojen toiminnan kannalta, mutta myds sen kuinka oloa voi helpottaa niin stressin kuin ahdis-
tuneisuudenkin osalta liikunnalla. Téllaiset seikat edesauttavat minua varmasti tulevaisuudessa
niin oman hyvinvointini kuin my6s muiden hyvinvoinnin ylldpitimisessé. Tutkielmaa tehtidessa
suurimmaksi mielenkiintoa heréttdvéaksi kysymykseksi nousi yksilo- ja joukkueurheilijoiden

erot koulumenestyksessa.

Tutkielman alussa pohdin tutkielman eettisyyttd ja toin esille kolme tdrkedi asiaa, jotka tulee
ottaa huomioon tutkielman eettisyydessa. Tarkedd oli vastata selkedén tutkimuskysymykseen.
Mielesténi onnistuin tdssé erittdin hyvin. Tutkimuskysymykset olivat selkedt ja nithin vastaa-
minen selkedsti tuotu esille luvuissa 5 ja 6. Tutkielman ldhteitd tuli arvioida kriittisesti ja refe-
roida niitd objektiivisesti. Lahteitd valitessani kiinnitin huomiota siithen, millaisessa lehdessa
artikkelit olivat julkaistu ja paljonko niihin oli viitattu muissa artikkeleissa. Tutkielmassani to-
teutuu myos objektiivisuus, silld tutkielmassa kéytettyjé ldhteiden tulokset ovat esitetty omassa

tutkielmassa samalla tavalla, mitd ne alkuperéisessé ldhteessédkin on todettu.

Kun ldhden pohtimaan tulevaisuuden ndkdkulmia ja sitd, miten aiheesta voisi jatkaa pro gradu

-tutkielmaan, nousee esille monia aiheeseen liittyvid tutkimuskohteita. Mielenkiintoista olisi
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tutkia niin tyttdjen ja poikien vélisid eroja litkunnan vaikutuksista koulumenestykseen. Myds
pohdinnat yksilo- ja joukkueurheilun vélisisté eroista koulumenestyksessa olisi erittdin houkut-
televa aihe tutkia enemman. Lisédksi olisi my0s miellyttavad pohtia, menestyvétko koulussa pa-
remmin ne, jotka kilpailevat omassa liitkuntaharrastuksessaan, kuin ne, jotka liikkuvat vain
omaksi iloksi. Selvéa tdssd on se, ettd vaikka litkunnan ja koulumenestyksen vilisid yhteyksia

on tutkittu paljon, 16ytyy aiheesta ndkdkulmia, joissa on edelleen tutkittavaa.
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