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TIIVISTELMA

Tassé tutkimuksessa tarkasteltiin koulupéivén aikaisen liikunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd 7—15-
vuotiailla. Lasten ja nuorten véhentyneen liikunnan méirén my6td koulupéivén aikaisen litkunnan
merkitys korostuu ja koulupdivid onkin pyritty litkunnallistamaan valtakunnallisen Liikkuva koulu -
ohjelman seké vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelman avulla. Liikunnan lisd&miselld on
todettu olevan myds oppimista tukeva merkitys. Tutkimustietoa on saatu koulupdivin aikaisen
litkunnan yhteydestéi oppilaiden koulumenestykseen seké tiedolliseen toimintaan, kuten

luokkahuonekdyttaytymiseen ja tehtdviin keskittymiseen.

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena oli kerdtd ja koota yhteen tietoa koulupéivin aikaisen litkunnan
yhteydestd oppimiseen seké arvioida aiheesta saatuja tutkimustuloksia ja muodostaa arvioinnin
pohjalta kokonaiskuva aiheesta. Keskeisid teemoja olivat koulupdivén aikaisen liikunnan ja oppimisen
valistd yhteyttd koskevien erilaisten havaintojen yleisyys seka tutkimustuloksiin vaikuttaneiden
tekijoiden tarkastelu. Tutkimusmenetelmina kéytettiin laadullista metasynteesid, jonka aineisto
koostui 63 vertaisarvioidusta tutkimusartikkelista.

Tutkimuksen mukaan koulupdivén aikaisen liikkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd koskevista
havainnoista noin puolessa liitkunnan todettiin edistdvan oppimista, kun taas noin puolessa liikunnan ei
havaittu olevan yhteydessa oppimiseen. Yhdessékdén metasynteesiin valikoituneessa tutkimuksessa ei
havaittu koulupéivén aikaisen liikunnan heikentdneen oppimista.

Tutkimustuloksiin vaikuttaneita tekijoita tarkasteltaessa koulupdivén aikaisen liikunnan
toteutustavoista etenkin opetukseen integroidun liikunnan ja liikuntatuntien havaittiin edistivén
keskiméadrdisté yleisemmin oppimista. Oppimisen mittarien osalta koulupéivén aikaisen liikunnan
oppimista edistdva yhteys korostui etenkin oppimisen mahdollistavissa tekijoissa ja niissé erityisesti
keskittymisen ja luokkahuonekéyttdytymisen osalta. Tutkittujen médaréin mukaan tarkasteltuna
havaittiin, ettd tutkittujen mééraltdin pienemmissé tutkimuksissa tehtiin yleisemmin oppimista
edistdvid havaintoja kuin tutkittujen maaraltdan suuremmissa tutkimuksissa. Tutkimuksen intervention
keston ja tutkittujen ikdluokan mukaan tarkasteltuna tutkimustuloksissa oli paljon vaihtelua. Liikunnan
méérin osalta havaittiin, ettd yli tunti, mutta korkeintaan kaksi tuntia lisattyd koulupéivén aikaista
litkuntaa viikossa, edisti yleisimmin oppimista. Liikunnan kuormittavuuden tutkituimmista osa-
alueista reippaan ja reippaan-rasittavan liikunnan havaittiin edistivén yleisimmin oppimista.

Tehdyn analyysin perusteella koulupéivin aikaisella liikunnalla ei néyttdisi olevan haittavaikutuksia
oppimiseen, mutta tutkimustuloksissa saatiin tukea sille, ettd siitd saattaisi olla hyotyéd. Tutkimuksen
tuloksia voidaan hyodyntdé kouluissa sellaisten pedagogisten ratkaisujen tukena ja perusteena, joilla
pyritddn hyodyntdméédn koulupéivén aikaista litkuntaa oppimisen tukena ja edistdjana.

Avainsanat: liikunta, koulupiivén aikainen liikunta, oppiminen
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1 Johdanto

Liikuntaa pidetddn keskeisend asiana ihmiselle ja koko yhteiskunnalle, mutta se on merkityksellinen
my0s oppimisen ja koulunk@ynnin kannalta (Pohjonen 2012, 7). Lisdksi litkkuminen on tunnistettu
merkittaviksi tekijaksi lasten ja nuorten kehitykselle, terveydelle ja hyvinvoinnille. Téstd syystd
kaikille 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan reipasta, rasittavaa ja monipuolista liitkuntaa
vihintdédn tunti pdivassid. (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021.) Vuoden 2022
lasten ja nuorten litkuntakdyttdytymistd Suomessa kartoittaneen LIITU-tutkimuksen mukaan vain
noin kolmasosa lapsista ja nuorista saavutti liikkumissuosituksen ja litkunta-aktiivisuus vihenee ién
myoté paikallaanolon lisddntyessa (Martin ym. 2023, 28). Koulupdivén aikaisen litkunnan merkitys
korostuukin lapsilla ja nuorilla, kun liikunnan mééra on vdhdinen (Tammelin ym. 2015).
Esimerkiksi Turpeinen ja Laine (2015) toteavat koulupdivén aikaisen liitkunnan osuuden olevan
puolet vihin liikkuvien lasten arkipédivan kokonaisaktiivisuudesta ja aktiivisesti liitkkuvillakin se on
noin kolmasosa. Koulupéivien liikunnallistamista on pyritty edistimdin Suomessa erilaisin
hankkein, silld koulu on merkittiva tekijd osana lasten ja nuorten liikuntaa. Valtakunnallisella
Liikkuva koulu -ohjelmalla on pyritty litkuntaa lisdimaéll4 ja istumista vihentdmalld tekemain
koulupdivistd aktiivisempia ja viihtyisdmpid (Aira & Kamppi 2017, 2). Koululla on erityinen
mahdollisuus lisdtd litkuntaa, silld se tavoittaa ldhes kaikki ikdluokan lapset, jolloin heidadn fyysisti
aktiivisuuttaan voidaan lisdtd integroimalla litkkuntaa osaksi koulupdivéda (Heikinaro-Johansson ym.

2012).

Koulupiivin aikaisen liikunnan lisddmisen yhteydessd nousee esiin se, miten koulupédivain
integroitua litkuntaa voidaan hyodyntia lasten ja nuorten koulunkdynnin ja oppimisen tukemisessa,
silld Liikkuva koulu -ohjelmankin keskeisid teemoja ovat oppimisen ja osallisuuden tukeminen
fyysisesti aktiivisilla koulupdivilld (Aira & Kédmppi 2017, 2). Liikkuva koulu -ohjelman lisdksi
litkunnan merkitys oppimisen tukena on huomioitu myds vuoden 2014 perusopetuksen
opetussuunnitelmassa, jossa fyysinen aktiivisuus ja toiminnallisuus ovat esiin nostettuja teemoja
(Opetushallitus 2016). Kantomaan ja kollegojen (2018) mukaan tutkimustiedolle on tarvetta, jotta
litkuntaa voidaan laajamittaisesti hyodyntdd oppimisen tukena ja tutkimus koulupdivén aikaisen
litkunnan yhteydestd oppimiseen onkin lisddntynyt viime vuosina. Tutkimustietoa on saatu
koulupiivén aikaisen litkunnan yhteydestd oppilaiden koulumenestykseen seki tiedolliseen
toimintaan, kuten esimerkiksi tarkkaavaisuuteen, havaitsemiseen, muistiin ja ajatteluun. Tdmén
lisdksi on saatu ndytt6d koulupdivén aikaisen litkunnan vaikutuksesta oppimisen mahdollistaviin

tekijoihin, kuten luokkahuonekéyttdytymiseen ja tehtiviin keskittymiseen. (Kantomaa ym. 2018.)



Vapaa-ajan liikkunnan yhteyttd oppimiseen on tutkittu jo paljon, mutta tutkimus koulupdivin
aikaisen liitkunnan ja oppimisen vélisestd yhteydestd on yleistynyt vasta viime vuosina. Tdmén
lisdksi tutkimuksissa on saatu toisistaan poikkeavia tuloksia. Kaikissa tutkimuksissa ei myOskain
ole havaittu lainkaan yhteyttd koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vililld. (Kantomaa ym.
2018, 7.) Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen vuonna 2010 julkaistussa
tutkimuskatsauksessa raportoitiin my®ds ristiriitaisia tuloksia koulupéivén aikaisen litkunnan ja
oppimisen vilisestd yhteydestd. Katsauksen mukaan esimerkiksi erot otoskoossa, menetelmissa tai
litkunnan méérdssi, intensiteetissa ja toteutustavassa seké oppilaiden motivaatio saattavat selittda
eroa tutkimusten tulosten vélilld (Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitos 2010). Syvioja ja
kollegat (2012, 11-13) toteavat my®ds, ettd litkunnan ja oppimisen vililld on useiden tutkimusten
mukaan yhteyksid, mutta tarkkaa kokonaiskuvaa niiden yhteydestd ei ole pystytty jdsentdmaan.

Tédmin pro gradu -tutkimuksen tarkoituksena onkin jasentéd titid kokonaiskuvaa.

Tassd tutkimuksessa kerdtdin ja kootaan yhteen tietoa koulupdivin aikaisen litkunnan ja oppimisen
vilisestd yhteydestd. Tutkimuksen tarkoituksena on arvioida aiheesta saatuja tutkimustuloksia seké
muodostaa arvioinnin pohjalta kokonaiskuva aiheesta. Tutkimustuloksia arvioidaan ja
kokonaiskuvaa pyritdin muodostamaan tarkastelemalla tutkimusten yhtéldisyyksii ja eroja
huomioimalla esimerkiksi niiden tutkittujen mééri, tutkittujen ik, litkunnan toteutustapa, litkunnan
miird, litkkunnan kuormittavuus, tutkimusmenetelmad, tutkimuksen intervention kesto ja oppimisen
mittari. Jotta litkkuntaa voidaan hyddyntéé laajasti kouluissa oppimisen tukena ja edistdjdnd, aiheesta
tarvitaan tutkimustietoa pedagogisten ratkaisujen tueksi. Tdmén tutkimuksen tavoitteena on tuoda
esille kokonaisvaltaista tietoa koulupéivin aikaisen litkkunnan ja oppimisen vélisestd yhteydestd ja

ndin ollen tukea litkkunnan hy6dyntdmistd oppimisessa ja opettamisessa.



2 Teoreettiset lahtokohdat

Téssd luvussa késitellddan timan tutkimuksen kannalta olennaiset kisitteet sekd niiden taustalla
olevia teoreettisia lahtokohtia. Luvussa médritellddn liikunnan ja oppimisen késitteet seké
perehdytdédn koulupdivin aikaiseen liikuntaan kartoittamalla sen siséltdd ja toteutusta. Tdman liséksi
taustoitetaan liikkunnan ja oppimisen vélisen yhteyden teoreettisia l1dhtokohtia seké tarkastellaan

litkunnan ja oppimisen vilisen yhteyden viélittdvié tekijoita.
21 Liikunta

Liikunta on suomalainen késite, eikd muissa kielissa ole sille sisédlloltddan samanlaista vastinetta
(Vuori 2005, 18). Tiihonen (2014) on todennut my®ds, ettei muissa kielissa ole kahta eri kasitetta
litkunnalle ja urheilulle, mink& seurauksena litkunta on késitteend haastava. Caspersenin ja
kollegojen (1985) mukaan liikkumisen eri késitteitd on alettu mééritelld systemaattisesti vuodesta
1985 alkaen. He erottelivat tuolloin liitkkumisesta exercise-termin, jota kdytetidn myos suomen
kielen liikuntakésitettd vastaavana kdinnokseni ja madrittelivét sen kuvaamaan kaikkea
lihasvoimalla tuotettua liikettd, jos se on suunnitelmallista, toistuvaa ja sen tavoitteena on yhden tai
useamman kunto-ominaisuuden ylldpito. Tithosen (2014) mukaan liikuntakisite on puolestaan
vakiintunut alun perin 1960-luvun jélkeen kuvaamaan kaikkea fyysista litkkkumista, mutta nykydéin

laajemmin kaikkea urheilua ja liikuntaa.

Liikunta on litkuntalaissa (390/2015) maéritelty tarkoittamaan kaikkea omatoimista ja jarjestettya
litkunta- ja urheilutoimintaa. Méaritelma ei kuitenkaan sisélld huippu-urheilua. Tdmin liséksi
litkuntalaissa on madritelty terveyttd ja hyvinvointia edistévi liikunta, johon siséltyy kaikki eri
elaminvaiheissa tapahtuva litkkuminen, jolla tavoitellaan terveyden ja toimintakyvyn ylldpitoa ja
kehittdmisté. (Litkuntalaki 390/2015.) Litkunta on mééritelty tahdonalaiseksi, hermoston
ohjaamaksi lihasten litkkeeksi, joka kasvattaa energiankulutusta. Liikuntaan liittyy mys toiminnan
tavoitteellisuus ja tavoitteiden saavuttamiseksi tarvittavat litkesuoritukset sekd toiminnasta saatavat

elimykset. (Tammelin & Karvinen 2008, 90.)

Liikunta on kisitteend laaja. Liikunnaksi mielletdén usein urheilulajien harrastaminen, mutta se on
pieni osa litkuntaa. Esimerkiksi leikkiminen, arjen askareet, koulupéivén aikainen litkunta sekd
hyotyliikunta kuuluvat kaikki litkuntakisitteen alle ja tekevit siitd monimuotoisen késitteen.
(Jaakkola ym. 2017, 12.) Liikuntaan liittyy useita eri konteksteja. Kouluikdisten lasten ja nuorten
litkunta voidaan jakaa vapaa-ajan liitkuntaan ja koulupdivén aikaiseen liikkuntaan. Niité erottaa

esimerkiksi ymparisto ja aika, joihin ne ovat sidottuja. Vapaa-ajan litkunta voidaan jakaa edelleen



kolmeen kontekstiin eli ohjattuun, omaehtoiseen seké arki- ja hyotyliikuntaan. (Matarma 2012, 7.)
Ohjatulla litkunnalla tarkoitetaan ulkopuolisen tahon valvonnan ja ohjauksen alaista liikuntaa.
Omachtoinen litkunta sen sijaan tarkoittaa sellaista liikuntaa, jota henkil6 tekee omasta tahdostaan
ja mielenkiinnostaan yksin tai yhdessd muiden kanssa. Siind liikutaan siis ilman ohjausta.
Arkiliikunta puolestaan viittaa arkieldman tilanteiden siséltdméén liikuntaan. Sellaista on
esimerkiksi matkoilla, tydssa tai opiskelussa tapahtuva liikunta. Se ei sisdlld ohjattua liikuntaa.
Arkiliitkuntaan sisdltyy hydtyliikunnan késite. Hyotyliikuntaa on sellainen arkiliikunta, joka sisdltda

ndkyvid hyotyd eli esimerkiksi haravointi tai sitvoaminen. (Tammelin & Karvinen 2008, 88-91.)

Liikunnan monimuotoisuudesta kirjoitti myds Vuori (2005) toteamalla, ettd litkuntaa voi jakaa sen
tavoitteiden perusteella esimerkiksi kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikuntaan.
Shephard (2003) puolestaan kirjoitti, ettd litkkuntaa voidaan tarkastella sen laadun, intensiteetin,
useuden ja keston perusteella. Litkunnan monimuotoisuus nékyy siinikin, etti se voi olla
spontaania, omaehtoista tai ohjattua ja sitd voi harrastaa tavoitteellisesti tai ilman tavoitteita. Timéan
liséksi liitkuntaa voi harjoittaa erilaisissa ympdristdissd, kuten rakennetuissa tiloissa tai luonnossa.
Liikunnan moninaisuutta lisddvét vield erilaiset yhteisot, joissa sitd voi harrastaa. Ndiden tekijoiden
perusteella litkuntaa voidaan jaotella esimerkiksi perheliikuntaan, koululiikuntaan tai

tyopaikkaliikuntaan. (Jaakkola ym. 2017, 12.)

Liikuntakésitteeseen liittyy liikkumisen eli fyysisen aktiivisuuden késite. Maailman terveysjirjeston
(2020) méadritelmin mukaan fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea lihastoimintaa, joka saa aikaan
energiankulutuksen kasvua lepotasosta. Litkkumista on ndin ollen kaikki energiankulutusta
kasvattava lihastoiminta riippumatta litkkeen toimintaympéristosté, tavoitteesta tai
tapahtumapaikasta (Suni ym. 2014). Liikkuminen voidaan jaotella sen rasittavuuden mukaan
kevyeen, reippaaseen tai rasittavaan liitkkumiseen (Caspersen ym. 1985). Litkkumisen rasittavuutta
voidaan kuvata vertaamalla litkkkumisen energiankulutusta lepotilaan hyddyntéden
lepoaineenvaihdunnan kerrannaista eli MET-arvoa. Lepotilan MET-arvo on 1,0. Kevyen
litkkkumisen MET-arvot ovat 1,6-2,9, reippaan 3,0-5,9 ja rasittavan vdhintéén 6,0. (Suni ym. 2014.)
Fyysisté aktiivisuutta kdsiteltdessd voidaan eritelld se, milloin toiminta on litkkumista ja milloin
paikallaanoloa. Suni ja kollegat (2014) totesivat liikkkumisen ja paikallaanolon késitteiden kédyton
olevan epdjohdonmukaista ja he nikivét paikallaanolon eli istumisen ja makaamisen osana
litkkumista yhdessé liikkeelldolon kanssa. Paikallaanoloon siséltyvit kaikki valveillaolon aikana
tehtévit toiminnot, jotka tehdéédn istuen tai makuuasennossa ja joiden energiankulutus on enintdén
1,5 MET (Pate ym. 2008). Tétd suurempi energiankulutus on liikkeelldoloa eli kevyttd, reipasta tai

raskasta liikkumista.



Kantomaa ja kollegat (2018, 11) miarittelivét fyysisen aktiivisuuden tarkoittavan kaikkea lihasten
tahdonalaista toimintaa, joka lisdd energiankulutusta. Liikunta on puolestaan hermoston ohjaamaa,
energian kulutusta lisddvéa ja tahtoon perustuvaa lihastoimintaa. Liikuntakésite eroaa kuitenkin
fyysisestd aktiivisuudesta siind, ettéd siihen liittyy toiminnan tavoitteet ja niitd palvelevat liitkkeet
seki toiminnasta saatavat eldmykset. Ndin ollen fyysinen aktiivisuus on siis tdssi ajattelumallissa
ylikésite, jonka alle litkuntakin kuuluu. (Kantomaa ym. 2018, 11.) Laakso (2007) on my0s todennut
litkkunnan siséltdvén tietoisesti valittua fyysistd aktiivisuutta. Fyysinen aktiivisuus on liitkunnan
ohella olennainen késite télle tutkimukselle, silld koulupdivin aikaista litkuntaa kisittelevéssa
englanninkielisessd materiaalissa késitteend on usein physical activity eli fyysinen aktiivisuus, silla

sanalle litkunta ei ole suoraa kdénndstd englannin kielessa.
2.2 Koulupaivan aikainen liikunta

Lihes puolet koululaisten paivittdisestd paikallaanolosta tapahtuu koulussa, mutta samaan aikaan
koulupéivin aikainen litkunta muodostaa merkittdvéan osan etenkin vdhén liikkuvien lasten pdivin
kokonaisaktiivisuudesta. Reipasta litkuntaa kertyy kuitenkin alakoululaisilla Suomessa vain 22
minuuttia ja yldkoululaisilla 17 minuuttia koulupdivda kohden. Liikkumatonta aikaa kertyy
alakoululaisilla 39 minuuttia tunnissa ja ylédkoululaisilla 46 minuuttia tunnissa. (Tammelin ym.
2015.) Aktiivisuuden lisddminen ja paikallaanolon vihentdminen on huomioitu vuoden 2014
perusopetuksen opetussuunnitelmassa, silld siind painotetaan tyotapojen toiminnallisuutta seka
ohjataan irrottautumaan istuvasta eldméntavasta ja ymmairtdmaén fyysisen aktiivisuuden merkitys

oppimiselle (Opetushallitus 2016).

Koulupiivien liikunnallistamista ja paikallaanolon vihentdmisti on pyritty edesauttamaan
Suomessa erilaisin hankkein. Hallituksen vuosien 2015-2018 kérkihankkeella eli valtakunnallisella
Liikkuva koulu -ohjelmalla pyrittiin lisidmaén liitkuntaa ja vihentdmaén istumista ja ndin ollen
tekemddn koulupdivistéd aktiivisempia ja vithtyisimpid (Aira & Kamppi 2017, 2). Koulupéivéin
aikaista litkuntaa voidaan toteuttaa monin eri tavoin ja esimerkiksi liitkuntatunnit ovat vain pieni osa
koulupdivin aikaista litkuntaa. Sen lisdksi Suomessa liikuntatuntien mééri on vihiinen, joten
niiden mahdollisuus vaikuttaa koululaisten fyysiseen aktiivisuuteen on rajallinen ja néin ollen
litkuntatunnit eivét voikaan toimia yksin ratkaisuna liikkumattomuutta vastaan (Heikinaro-
Johansson ym. 2008). Koulupdivin aikainen liikunta voidaan jakaa kuuteen osa-alueeseen:
opetukseen integroitu liikkunta, istumisen tauottaminen ja liikunta oppitunneilla, liikuntatunnit,

vélitunnit, koulumatkat seka liikuntakerhot ja muu ohjattu toiminta (Kantomaa ym. 2018).
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Oppitunneille liikuntaa voidaan lisdtd integroimalla sitd osaksi opetusta. Vuoden 2014
perusopetuksen opetussuunnitelma kannustaa osaltaan fyysisen aktiivisuuden lisdédmisti
oppitunneille korostamalla toiminnallista oppimista, koulun 1dhiympéariston hyddyntédmista ja
oppilaiden osallisuutta koulutyohon (Opetushallitus 2016). Opetukseen integroidun litkunnan
ensisijainen tehtdva on tukea oppimista ja opetus voi olla kokonaan toiminnallista tai fyysisesti
aktiiviset menetelmét voivat olla vain osa muiden opetusmenetelmien joukkoa (Viikari ym. 2014,
38). Koulun ldhiympériston hyddyntdminen opetuksessa tuo liikettd oppituntiin jo itsessdin
siirtymien aikaisen hyotylitkunnan muodossa (Kantomaa ym. 2018). Vuoden 2022 LIITU-
tutkimuksessa selvitettiin koulun piha-alueen ja 1dhiympériston hyddyntdmistd muilla oppitunneilla
kuin liikuntatunneilla. Tutkimuksessa peruskoululaisista hieman alle puolet (45 prosenttia) ilmoitti,

ettd koulun piha-aluetta ja ldhiymparist6d hyodynnettiin oppitunneilla. (Rajala ym. 2023, 74.)

Integroimalla liikuntaa osaksi oppitunteja tavoitetaan kaikki koulun oppilaat. Toiminnalliset
opetusmenetelmit yhdessi erilaisten tydskentelyasentojen ja koulun ympéristén kiyton kanssa
lisdavit virkeyttd, vithtymisté ja oppimista. Sen lisdksi liike saattaa auttaa osaa oppilaista
kiinnostumaan sellaisista aiheista, jotka ovat oppilaille vihemméan mieleisid. (Kdmppi ym. 2021.)
Moilanen ja kollegat (2017) totesivat myos oppituntien aikaisen litkunnan tavoittavan kaikki
oppilaat ja korostavat sen olevan usein tehokkain tapa lisdta litkkuntaa vdhén liikkuvilla oppilailla.
Oppilaiden on myo0s todettu innostuvan toiminnallisesta oppimisesta eri tavoin verrattuna
perinteiseen omaan pulpettiin ja kirjaan sidottuun oppimiseen. Toiminnallisia menetelmid voidaan
kayttdd monipuolisesti oppitunnin eri vaiheissa, kuten laksynkuulustelussa, mielenkiinnon
herdttdmisessd uuteen aiheeseen, opitun harjoittelussa sekd opiskeltavan asian konkretisoinnissa.

(Viikari ym. 2014, 38.)

Oppitunneille voidaan integroida litkuntaa myds ilman, etté se olisi osana opetusta. Koulupéivit
sisdltdavit paljon paikallaanoloa ja istumista, mikd heikentdd lasten hyvinvointia ja lisdd muun
muassa tuki- ja litkuntaelinten vaivoja (Kantomaa ym. 2018, 11). Sosiaali- ja terveysministerid
(2015, 17) on myds todennut, ettd runsas tai pitkéd yhtdjaksoinen istuminen aiheuttaa erilaisia
terveyshaittoja lapsille ja nuorille. Pitkdkestoinen istuminen saattaa myos kuormittaa kehon
tukirakenteita yksipuolisesti ja olla yhteydessé niskan ja alaseldn kipuihin. Liséksi lasten ja nuorten

verenpaineeseen. (Husu ym. 2016, 18.)

Runsas istuminen on terveysriski siindkin mielessd, ettd litkunta ei vaikuta kaikkiin istumisen

terveysriskien taustalla oleviin mekanismeihin eika liikunta itsessddn vihennd istumisaikaa. Nayttod
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on kuitenkin saatu jo pientenkin istumisen vihentdmiseen pyrkivien toimenpiteiden tehokkuudesta.
(Pesola ym. 2016.) Lisdksi istumisen tauottamisella maltillisen tehoisilla kdvelyjaksoilla on
positiivisia vaikutuksia kouluikiisten aineenvaihdunnassa (Belcher ym. 2015). Kalaja (2017) on

puolestaan todennut kaikkien keinojen, joilla istumista saadaan tauotettua, olevan merkityksellisi.

Oppitunnin aikana voidaan katkaista pitkid paikallaanolojaksoja esimerkiksi tauottamalla istumista
ja taukoliikunnan avulla. Oppitunnin aikana voidaan my®os jaloitella seké tyoskennelld seisten ja
parhaimmillaan tilat ja kalusteet kannustavat vaihtamaan tydasentoa ja litkkkumaan. (Kdmppi ym.
2021, 10; Kantomaa ym. 2018, 11.) Viikari ja kollegat (2014, 38) korostivat vield, ettd istumisen
tauottamisella ei ole niinkddn oppitunnin tavoitteisiin liittyvid pyrkimyksié, vaan sen tarkoituksena
on katkaista istuminen ja kohottaa vireystilaa. Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan istumisen
tauottaminen oppitunneilla ei ole kovin yleisti. Peruskoululaisista vain 16 prosenttia ilmoitti, etta

oppitunneilla tauotetaan istumista paivittdin. (Rajala ym. 2023, 74.)

Liikuntatunnit ovat opetussuunnitelman mukaista liikunnan opetusta. Perusopetuslaissa (793/2018,
69) perusopetuksen tuntijaossa médritellddn opetettavan koululiikunnan méaraksi 1.-2.-luokilla
neljd vuosiviikkotuntia, 3.—6.-luokilla yhdeksin vuosiviikkotuntia ja 7.—9.-luokilla seitsemén
vuosiviikkotuntia. Tdman lisdksi erityisesti ylakoulussa tarjotaan vapaavalintaisia litkuntakursseja,

joiden mééri ja siséltd ovat koulukohtaisia (Palomiki & Lyyra 2023, 65).

Liitkunnanopetuksen tehtdvina on oppilaiden hyvinvoinnin edistiminen. Tété tehtdvia toteutetaan
tukemalla oppilaiden fyysisté, psyykkisti ja sosiaalista toimintakykyé sekd myonteistd suhdetta
omaan kehoon. Opetuksessa painotetaan positiivisia kokemuksia seké liikunnallisen eldméntavan
tukemista. Litkunnanopetuksen tavoitteena on, ettd oppilaat kasvavat liitkkumaan ja litkkunnan
avulla. Litkkumaan kasvamiseen liittyy esimerkiksi motoristen perustaitojen harjoittelu ja fyysisten
ominaisuuksien harjoittelu. Litkunnan avulla kasvamiseen liittyvid teemoja ovat toisia kunnioittava
vuorovaikutus, vastuullisuus, pitkdjdnteinen itsenséd kehittiminen sekd myonteisen mindkasityksen

kehittyminen. (Opetushallitus 2016.)

Yhdysvaltain tautikeskus CDC (2013) korosti laadukkaan litkunnanopetuksen merkitysti, mika
tarjoaa oppilaille myonteisid kokemuksia, paljon fyysistd aktiivisuutta sekd opettaa heille fyysiseen
aktiivisuuteen liittyvid tietoja ja taitoja. Hyvin litkuntatunnin voidaan katsoa siséltdvén riittavasti
reipasta litkkuntaa ja tunnin organisointi ja suunnittelu ovat avaintekijoind siind, ettd aikaa ei kulu
odottamiseen ja jonottamiseen, vaan toimintaan (Viikari ym. 2014). Carson ja Webster (2020, 90)

puolestaan nostivat laadukkaan litkunnanopetuksen kohdalla esiin opetussuunnitelman,
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opetuskéytdnnot, liikuntaosaamisen kehittdmisen, fyysisen aktiivisuuden edistdmisen seké sellaiset

arviointimenetelmat, jotka tukevat reipasta fyysistd aktiivisuutta.

Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksessa selvitettiin liilkuntatuntien méarad kysymalld viides-, seitsemés-
ja yhdeksésluokkalaisilta oppilailta, kuinka monta minuuttia viikossa heilld on liikuntaa. Vastaajista
hieman alle puolet ilmoitti, ettd heilld on litkuntaa 90 minuuttia viikossa eli tuntijaon mukainen
vihimmaiisméérd. Hieman yli neljdnnes oppilaista ilmoitti, ettd heilld on liikuntaa 135-150
minuuttia viikossa ja viidennes oppilaista ilmoitti, ettd heilld on litkuntaa 180 minuuttia tai
enemmain viikossa. Litkuntatuntien keskiarvo oli 131 minuuttia viikossa. Tutkimuksen mukaan
litkuntatuntien mééra oli yhteydessa litkunta-aktiivisuuteen, silld liikuntasuosituksen saavuttaneiden
lasten ja nuorten liikuntatuntien minuuttimaarin keskiarvo oli korkeampi kuin muiden lasten ja

nuorten. (Paloméki & Lyyra 2023, 65-66.)

Vilitunnit ovat yksi helpoimmista tavoista lisédté liikuntaa koulupdivéadn. Vilituntiliikuntaa voi
edistdd esimerkiksi varmistamalla, ettd vilitunneilla kdytdssé on tarpeeksi vélineitd litkkumisen
tueksi. Tamén liséksi koulun piha-alue, 1dhiympéristo tai litkuntasali vaikuttavat sithen, kuinka
paljon mahdollisuuksia oppilailla on liikkua vélituntisin. Oppilaiden kouluttaminen
vélituntitoiminnan vertaisohjaajiksi seké ainakin yhden pitkdn vélitunnin tarjoaminen koulupdivéin
aikana edistavit myos litkkumista vélitunneilla. (Kadmppi 2021, 14—-15.) Carson ja Webster (2020,
101, 104) korostivat liikuntamahdollisuuksien luomista vélitunneille toteamalla, ettad
vélituntiliikunnalla on sosiaalisia ja kognitiivisia hydtyjd, mutta fyysistd aktiivisuutta on vaikea

toteuttaa valitunneilla ilman liikuntavalineita.

Blomberg ja Ahtonen (2014, 20) totesivat, ettd ensimmadinen askel vélituntiliitkuntaan on saada
oppilaat ulos, mutta jos koulun sisétiloja tai litkuntasalia voi hyddyntéa vilituntiliikunnassa niin
sekin voi lisdtd vélituntien fyysisté aktiivisuutta. Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan
vélituntien viettdminen ulkona on tirkedd istumisen vihentdmisen kannalta, silld yldkoululaiset

istuvat ulkovilitunnilla selvésti vihemmaén kuin sisdvélitunnilla (Rajala ym. 2019, 94).

Vilituntilitkunnan hyddyntéimisessé on paljon potentiaalia, silld peruskoulun aikana vilitunneilla
vietetddn yhteensd noin 2000 tuntia. Se on enemmaén kuin yhdenkdin tietyn oppiaineen parissa.
(Moilanen ym. 2017, 618.) Vilituntitoiminta ja sen hyddyntdminen on nostettu esiin myds vuoden
2014 perusopetuksen opetussuunnitelmassa. Vélituntitoiminta tulisikin jdrjestda siten, ettd se tukee
oppilaiden oppimiselle, kehitykselle ja hyvinvoinnille asetettuja tavoitteita (Opetushallitus 2016,
41).
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Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan ldhes kaikki alakoululaiset viettivét vilitunnit ulkona ja
yldkoululaisistakin noin 70 prosenttia vietti valitunnit enimmaikseen ulkona. Ylikoululaisten
vilituntien vietto ulkona on my®0s lisddntynyt selvidsti verrattuna vuosien 2016 ja 2018 LIITU-
tutkimuksiin. Hieman alle puolet lapsista ja nuorista kertoi, ettd heiddn koulussaan on koulupdivin
aikana yksi véhintddn 30 minuutin pituinen liikkumisvilitunti. Lapsista ja nuorista noin 60
prosenttia koki, ettd heiddn koulussaan on riittdvasti vélituntivilineitd ja ne ovat kaikkien saatavilla.
Samaten noin 60 prosenttia vastaajista ilmoitti, ettd koulun pihalla on pelialue ja riittdvasti muita
litkkunnallisia toimintapaikkoja. Liikkuminen koulun liikuntasalissa ei ollut kovin yleistd, silld vain
noin viidennes vastaajista kertoi litkuntasalin olevan kéytossa vélituntiliikkumiseen. (Rajala ym.

2023, 73.)

Koulumatkaliikunta voi muodostaa merkittdvan osan lapsen péivian kokonaisaktiivisuudesta
(Rainham ym. 2012). Koulumatkoilla onkin merkitysté lasten ja nuorten fyysiselle aktiivisuudelle,
kunnolle ja terveydelle (Turpeinen ym. 2013, 5). Koulumatkojen merkitys oppilaiden
litkuttamisessa perustuu niiden toistuvuuteen, ympdristoystavillisyyteen, edullisuuteen ja
helppouteen (Turunen ym. 2023, 78). Koulumatkaliikunta on huomioitu myos vuoden 2014
perusopetuksen opetussuunnitelmassa. Sen mukaan oppilaita tulee kannustaa kulkemaan

koulumatkat terveyttd ja kuntoa edistdvilld tavalla (Opetushallitus 2016, 43).

Koulumatkojen osuus oppilaiden péivin fyysisesti aktiivisuudesta saattaa olla merkittava, silld 1-5
kilometrin etdisyydelld asuville oppilaille saattaa kertya fyysistd aktiivisuutta pyordillen jopa 30
minuuttia koulupdivissi ja kdvellen jopa 60 minuuttia. Koululla voi olla suuri merkitys oppilaiden
aktiivisuuden lisddmisessd koulumatkoilla. Oppilaita voidaan kannustaa fyysisesti aktiivisiin
koulumatkoihin esimerkiksi erilaisilla kampanjoilla sekd hyvilld pyorien ja kypirien
sdilytysratkaisuilla. Yhteistyd vanhempien kanssa ja koulumatkojen turvallisuudesta keskustelu
edistdvit nekin osaltaan koulumatkojen kulkemista aktiivisesti. (Kallio & Turpeinen 2014, 43-45.)
Turpeinen ja kollegat (2013) puolestaan nostivat esiin aktiivisiin koulumatkoihin yhteydessa

oleviksi tekijoiksi yksilon ja perheen ominaisuudet, ymparistotekijit sekéd koulun ja kuntarakenteen.

Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan suurin osa peruskoululaisista (noin 80 prosenttia) kulki
alle viiden kilometrin matkat pddosin kévellen tai pyoralld. Yhdeksédsluokkalaiset tosin kulkivat
muita peruskoululaisia harvemmin fyysisesti aktiivisesti, silld heistd noin 60 prosenttia ilmoitti
kulkevansa koulumatkan kévellen tai pyorélld. Yli viiden kilometrin matkan ilmoitti kulkevansa
fyysisesti aktiivisesti noin kymmenen prosenttia peruskoululaisista. Suurimmat haasteet aktiivisten

koulumatkojen yhteydessé oli pitkét matkat, talvi ja yhdeksésluokkalaisilla mopoilu ja muut
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moottoriajoneuvot tai vanhempien kyyditys moottoriajoneuvolla. Kaikenikéiset lapset ja nuoret
ilmoittivat kulkevansa koulumatkan fyysisesti aktiivisesti useammin, jos koulussa kannustettiin
kulkemaan koulumatka kévellen tai pyorilld. Koulumatkojen aktiivisessa kulkemisessa ei ollut
tapahtunut merkittdvid muutoksia vuosien 2016 ja 2018 LIITU-tutkimuksiin verrattuna. (Turunen

ym. 2023, 78-81.)

Liikuntakerhot ovat osa koulujen toimintakulttuuria, miké on kirjattu myos koulujen
opetussuunnitelmaan. Muuta koulupéivén aikaista ohjattua toimintaa voivat olla esimerkiksi
teemapdivit ja projektit, joihin sisdltyy liikkumista koulupéivén aikana. (Kantomaa ym. 2018, 12.)
Vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelman mukaan koulun kerhotoiminnan tarkoituksena on
muun muassa tarjota mahdollisuuksia erilaisiin harrastuksiin, lisdtd harrastuneisuutta seké tuottaa
onnistumisen ja ilon kokemuksia. (Opetushallitus 2016, 42). Carson ja Webster (2020, 115-117)

totesivat, ettd koulun litkuntakerhot mahdollistavat fyysisen aktiivisuuden lisddmisen.

Liikuntakerhoille on Moilasen ja kollegojen (2017, 621) mukaan kysyntii kouluissa. Koulun
litkuntakerhot saattavat olla erityisen tarkeitd vahan liikkuville lapsille. Kdmppi ja kollegat (2021,
17) totesivat, ettd litkuntakerhoissa voidaan innostaa lapsia ja nuoria litkkkumaan ottamalla
huomioon oppilaiden toiveita ja kerhojen tulisi huomioida erityisesti véhén liikkuvia oppilaita.
Koulun litkuntakerhojen merkitys erilaisten harrastusvaihtoehtojen esittelijané saattaa olla
merkittidva etenkin pienilld paikkakunnilla (Kantomaa ym. 2018, 12). Vuoden 2022 LIITU-
tutkimuksen mukaan koulujen litkunnallinen kerhotoiminta painottuu alakouluihin. Tutkimuksessa
1.-3.-luokkalaisista 72 prosenttia ilmoitti, ettd heidén koulullaan on litkunnallista kerhotoimintaa.
Vastaavasti viidesluokkalaisista 55 prosenttia ja yldkoululaisista 37 prosenttia ilmoitti heiddn

koulullaan olevan litkuntakerhoja. (Rajala ym. 2023, 74.)

Néiden kuuden koulupdivin aikaisen liikunnan osa-alueen lisdksi yksi koulun keino lasten ja
nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen my0s koulun ulkopuolella on litkunnalliset kotitehtivat
eli litkkuntaldksyt. Kotitehtdvien antaminen on monissa muissa oppiaineissa yleinen kéytinto, mutta
litkkunnanopetuksessa ei ole nykypéivéan koulussa tapana antaa fyysisié ja toiminnallisia
kotitehtdvid. Varsinaisten litkuntatuntien liséksi oppiaineen tavoitteiden saavuttamista voitaisiin
edistdd antamalla myos litkunnasta kotitehtavid. (Kéapd ym. 2017, 75.) Vaikka liikuntaléksyja ei
Suomen kouluissa juuri hydodynnetd, vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelma kuitenkin
korostaa koulun ulkopuolisen oppimisen merkitysti opetustyon resurssina viittaamalla
valtioneuvoston asetukseen 422/2012 (Opetushallitus 2016, 19). Hart (2001, 30-32) kirjoitti, ettd

litkuntaldksyt voisivat olla yksi koulun keino lisétd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta. Ne tulisi
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hénen mukaansa jdrjestdd siten, ettd ne liittyvit liikuntatuntien aiheisiin, ovat mielekkiiti oppilaille

ja kehittavit heiddn motorisia taitojansa ja fyysistd kuntoa.
2.3 Oppiminen

Oppimisen tdsmillinen mééaritteleminen on haastavaa siihen liittyvien monien eri suuntausten
vuoksi, eikd sitd voidakaan médritelld yhdelld yleispatevilla teorialla tai méaritelmalla. Oppimista
pidetdén yleisesti tirkednd, mutta nikemykset oppimiseen johtavista syistd, oppimisen prosesseista
sekd oppimisen seurauksista ovat erilaisia. (Schunk 2009, 2—-3.) Oppimista on kuitenkin pyritty
madrittelemddn. Rink (2010, 22) totesi, ettd oppimista pidetddn yleisesti suhteellisen pysyvina
muutoksena kayttidytymisessd, mikd on seurausta kokemuksesta ja harjoittelusta. Oppiminen
voidaan mairitelld myds ihmisen kasvun ja kehityksen ydinprosessiksi, jossa ihmisen taidot, tiedot
ja tunnereaktiot muuttuvat ja vaikuttavat néin ollen ihmisen kéyttaytymiseen (Haapala ym. 2017, 6).
Huismanin ja Nissisen (2005) mukaan oppiminen on ihmisen taidoissa, tiedoissa ja valmiuksissa

tapahtuvaa melko pysyvidd muutosta, joka perustuu kokemukseen.

Oppiminen on moninainen késite ja oppimiseen johtavista prosesseista on erilaisia teorioita. Eri
teorioita oppimistapahtuman luonteesta kutsutaan Rauste-von Wrightin ja kollegojen (2003, 139-
141) mukaan oppimiskésityksiksi. Ne kuvaavat eri ndkemyksié siitd, mitd oppijassa tapahtuu
oppimisprosessin aikana. Ne siis kuvaavat oppijan sisdisid prosesseja, kun hinen toiminnassaan,
ajattelussaan tai valmiuksissaan tapahtuu pysyvid muutoksia. (Rauste-von Wright ym. 2003, 139—
141.) Pruukin (2008, 9) mukaan erilaisia oppimiskésityksid ovat konstruktivistinen, sosiaalinen,
humanistinen ja behavioristinen teoria oppimisesta. Nama eri oppimiskisitykset ovat vaihdelleet eri
yhteiskunnissa ja eri aikakausina. Ne kuvaavat osaltaan aikansa ihmiskésitystd, arvoja, asenteita ja

normeja. (Rauste-von Wright 1996, 19, 146.)

Oppimista voidaan jaotella sen tarkoituksellisuuden perusteella. Oppiminen voidaan jakaa
formaaliin, informaaliin ja non-formaaliin oppimiseen. Néistd formaali oppiminen on muodollista ja
sddnneltyd oppimista, jonka suorittamisesta saa esimerkiksi todistuksen tai diplomin. (Unesco
2012.) Formaali oppiminen voidaan méaaritelld my0s opetussuunnitelmaan perustuvaksi ja
didaktisesti suunnitelluksi oppimisen kokonaisuudeksi, johon liittyvid oppimistilanteita esiintyy
koulussa ja sen ulkopuolella (Koskela ym. 2020). Informaalia oppimista tapahtuu ihmisen
jokapdivéisessd elaméssé erilaisissa tilanteissa, ymparistoissd ja yhteisoissd henkilon toiminnan ja
kiinnostuksen perusteella (Unesco 2012). Informaalin oppimisen voidaan ndhdd my6s olevan
oppijaldhtdistd oppimista, jolla ei edes ldhtokohtaisesti tihditd oppimiseen (Krokfors ym. 2010,

67). Non-formaali oppiminen on formaalille oppimiselle vaihtoehtoista tai tiydentidvad oppimista
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(Unesco 2012). Témén jaottelun liséksi jakoa viralliseen (formaaliin) ja epdviralliseen (non- ja

informaaliin) oppimiseen kdytetddn myos yleisesti alan kirjallisuudessa (Sefton-Green 2011).

Oppiminen on siis laaja ja monipuolinen késite siséltden erilaisia teorioita sen etenemisesti ja
ilmenemisestd, minkd vuoksi kdsitteen tarkka méérittely on haastavaa. Méadritelmét ovat kuitenkin
peruspilari tieteellisessd kasitteenmuodostuksessa (Makinen 2005, 174) ja tdstd syystd on tiarkeda
maédritelld, mitd oppimisella tarkoitetaan tdssé tutkimuksessa. Tamén tutkimuksen késitys
oppimisesta perustuu vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelmassa méaériteltyyn késitykseen

oppimisesta, silld se on perustana suomalaisten koulujen toiminnassa.

Vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelma perustuu oppimiskasitykseen, jossa oppilas
ndhdién aktiivisena toimijana. Oppilaan aktiivinen osallistuminen oppimisprosessiin on siis
olennainen osa oppimista. Oppijaa ohjataan liittdméa4n uutta tietoa vanhaan, silld oppimiskasityksen
mukaan aiemmat tiedot ja kokemukset toimivat oppimisen perustana. Oppimisen ndhdaan
tapahtuvan vuorovaikutuksessa toisten oppilaiden, opettajien ja muiden aikuisten sekd
oppimisympdristdjen kanssa. Oppilaan kiinnostuksen kohteet, arvostukset, tunteet, kokemukset,
tyoskentelytavat ja kdsitykset itsestd oppijana ndhdéin ohjaavan oppimisprosessia. Oppilaan
mindkuvan, pystyvyyden tunteen ja itsetunnon puolestaan katsotaan vaikuttavan sithen, millaisia
tavoitteita oppilas asettaa itselleen. Opetussuunnitelmassa keskeisesséd osassa on my0s oppilaan
ajattelu ja oppimaan oppiminen, silld ne luovat perustan muun osaamisen kehittymiselle.
Tarkkaavaisuus ja keskittyminen nostetaan esiin ajattelun ja oppimaan oppimisen edistdjina.
Oppilaan kdyttdytyminen liittyy myos oppimiseen, silld asiallinen kéytos parantaa tyorauhaa, mika

edistdd oppimista. (Opetushallitus 2016, 17, 20, 27, 281.)

Koulupdivin aikaisen liikkunnan ja oppimisen vélisen yhteyden tarkastelun kannalta oppiminen
voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen eli koulumenestykseen, tiedolliseen toimintaan ja
opetussuunnitelman mukaan oppimista arvioidaan oppimistulosten, tyoskentelyn ja kdyttdytymisen
avulla (Opetushallitus 2016, 48—50). Koulumenestys, tiedollinen toiminta ja oppimisen
mahdollistavat tekijdt liittyvat kyseisiin arvioinnin kohteisiin, joten oppimista voidaan tarkastella

ndiden ndkokulmien pohjalta.

Koulumenestys tarkoittaa oppilaan kykyé saavuttaa opetussuunnitelmassa asetetut tavoitteet
(Kantomaa ym. 2018, 14). Tavoitteiden saavuttamisen arviointia tehddin oppilaan oppimistulosten,
tyoskentelyn ja kédyttdytymisen pohjalta ja sen tulee pohjautua opetussuunnitelmaan. Arvioinnin

tulee olla monipuolista ja sitd voidaan toteuttaa opintojen aikana tai niiden paityttyé sanallisesti,



17

numeerisesti tai ndiden yhdistelména. (Opetushallitus 2016.) Kansainvélisissé tutkimuksissa
koulumenestyksen selvittimiseksi kdytetyt arviointimenetelmét ovat usein standardoidut testit,
joiden avulla tuloksia voidaan verrata vaikkapa suhteessa véeston suorituksiin (Kantomaa ym.

2018, 14).

Tiedolliset eli kognitiiviset taidot ovat oppimisen kannalta merkittévia taitoja. Niitd ovat
esimerkiksi oppimisen perustaitojen hallinta, tahdonalaiseen tarkkaavaisuuteen liittyvit toiminnot,
oppimisstrategiat sekd metakognitiiviset taidot kuten toiminnanohjaus (Nurmi ym. 2014, 103).
Kantomaa ja kollegat (2018, 17) kirjoittivat, ettd kognitiiviset taidot liittyvét tiedon
vastaanottamiseen, kisittelyyn, tallentamiseen ja kiyttdon ja niitd on esimerkiksi tarkkaavaisuus,

havaitseminen, muisti ja ajattelu.

Kognitiivisiin toimintoihin liittyy myos oppimisen kannalta tirked toiminnanohjauksen késite.
Toiminnanohjaus voidaan jaotella tydmuistiin, inhibitioon ja kognitiiviseen joustavuuteen eli
tarkkaavaisuuden suuntaamiseen eri tehtivien tai ajattelutapojen vélilld (Miyake ym. 2000).
Toiminnanohjaus sditelee muita kognitiivisia toimintoja ohjaamalla ja kontrolloimalla
tiedonkdsittelyd ja miératietoista toimintaa (Syvdoja ym. 2012). Toiminnanohjaus vastaa
pddmadrien asettamisesta seké toimintatapojen suunnittelusta ja valinnasta. Toiminnanohjaus
huolehtii my6s toiminnan tahdonalaisesta kontrollista, toiminnan joustavuudesta seké toiminnan
arvioinnista. Ndma toiminnot ovat merkittdvid paitoksenteossa ja oppimisessa. Toiminnan
kontrollointiin liittyy inhibition késite. Se tarkoittaa kdyttdytymisen ja reaktioiden sdételyd etenkin
epdolennaisen kiyttdytymisen ehkéisyn osalta. Toiminnan joustavuuteen puolestaan liittyy
joustavan dlykkyyden késite. Se on yksi dlykkyyden laji ja se mahdollistaa uusien asioiden vélisten
yhteyksien havaitsemisen. Téti taitoa tarvitaan esimerkiksi ongelmanratkaisussa seké pédattelya
vaativissa tehtdvissd. (Kantomaa ym. 2018, 17, 42.) Toiminnanohjaukseen liittyy myos sellaisia
taitoja kuten suunnittelu- ja aloitekyky, suunnitelmallinen ja tarkoituksenmukainen toiminta,

ajanhallinta ja itseséddtely (Davis ym. 2007).

Oppimisen mahdollistavat tekijdt sisdltdvat oppimisen kannalta tirkeitd asioita, kuten
luokkahuonekayttaytymisen, tehtdaviin keskittymisen, oppitunteihin osallistumisen seka
kouluviihtyvyyden. Lisdksi myds motivaatio ja yrittdminen oppitunnilla edistdvat aktiivista ja
taitavaa oppimista. Namé ovat oppimisen kannalta térkeitd taitoja, silld taitava oppija on aktiivinen
ja proaktiivinen eli ennakoiva. Taitava oppija my0s tarkkailee ja sddtelee ajatteluaan,

motivaatiotaan, tunteitaan ja kdyttdytymistddn. (Kantomaa ym. 2018, 5, 19, 27.) Oppijan aktiivisuus
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on huomioitu myds vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelmassa. Se on laadittu perustuen

oppimiskasitykseen, jonka mukaan oppilas on aktiivinen toimija (Opetushallitus 2016, 17).
2.4 Liikunnan yhteys oppimiseen

Liikunnan ja toiminnallisuuden hyédyntdminen oppimisen tukena ei ole tdysin uusi ajatus. Jo 1900-
luvun alussa toiminnallisen opetuksen oppi-isdnd pidetty John Dewey esitti ajatuksen siitd, etté tieto
on kokemuksen muoto ja oppiminen on uusien kokemusten hankkimista ja ongelmanratkaisua.
Dewey kritisoi sitd, kuinka luokassa on hyvin vidhin tilaa oppilaan toiminnoille ja koko opetus on
jérjestetty vain passiivista kuuntelua varten. (Dewey 1957, 7-8, 38.) Liikunta on monien
viimeaikaisten tutkimusten mukaan yhteydessd oppimiseen erityisesti koulupéivin aikaisen
litkunnan osalta. Liikunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd on tutkittu useista eri nakokulmista ja
litkkunnan yhteys oppimiseen néyttéisi olevan monen tekijén yhdistelma. (Syvdoja 2016.) Tammelin
ja kollegat (2015) korostivat myds liikunnan yhteyttd oppimiseen, mutta nostivat esiin lisiksi
litkkunnan merkityksen lapsen ja nuoren kasvulle, kehitykselle seké fyysiselle, psyykkiselle ja
sosiaaliselle terveydelle. Koulupéivin aikaisen litkunnan voidaan katsoa siis olevan merkityksellisti
kahdesta eri syystd. Ensinnékin oppilaiden lisdéntyneen fyysisen aktiivisuuden voidaan nihda
edistévin litkunnan terveyshyotyjd ja toiseksi tukevan myds akateemista suoriutumista. (Bacon &
Lord 2021.) Naisti syistd litkuntaa on pyritty lisidméaidn Suomen kouluissa seki Liikkuva koulu -

ohjelmalla ettd vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelmalla.

Kantomaan ja kollegojen (2018) mallin mukaisesti koulupdivén aikaisen litkunnan yhteytta
oppimiseen voidaan tarkastella koulumenestyksen, kognitiivisten taitojen ja oppimisen
mahdollistavien tekijoiden kautta. Liikunnan ja koulumenestyksen vélisen yhteyden selvittamiseksi
voidaan tarkastella koulumenestykseen vaikuttavia tekijoité ja tutkia voidaanko litkunnalla edistié
niitd. Koulumenestykseen vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi oppilaan motivaatio, fyysinen ja
psyykkinen kehitys, kognitiiviset taidot ja temperamentti. Ndiden lisdksi my0s oppilaan lahjakkuus,
dlykkyys sekd itsesddtely- ja tyoskentelytaidot ovat yhteydessd koulumenestykseen. (Hautaméki
2010.) Liikunnan avulla voidaan edistii ainakin osaa ndisté tekijoistd. Syvioja ja kollegat (2012)
nostivat esille litkkunnan myonteisen yhteyden lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
kehitykseen samoin kuin itsetuntoon ja kouluviihtyvyyteen. Liikunta saattaa osaltaan tukea oppilaan
motivaatiota, silld koululiikunnan ja urheiluharrastusten on todettu lisdévin lasten vireystilaa ja
fyysisen pétevyyden kokemuksia sekd vihentévin yksindisyyttd ja ndin ollen ehkéisevin

motivaatiota heikentdvid kokemuksia (Mertaniemi & Miettinen 1998). Vuoden 2014
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perusopetuksen opetussuunnitelma puolestaan korostaa toiminnallisten opetusmenetelmien ja

litkkkumisen lisddvan oppilaan motivaatiota (Opetushallitus 2016, 30).

Pétevyyden ja pystyvyyden tunteet liittyvdt koulumenestykseen. Uskomukset ja pddmaérit ovat
yhteydessd motivaatioon ja vaikuttavat oppilaan toimintaan suoritus- tai oppimistilanteessa.
(Aunola 2005.) Liikunnalla voidaan mahdollisesti vaikuttaa oppilaan péatevyyden kokemiseen.
Laakso ja kollegat (2007, 42) korostivat liikunnasta saatavien fyysisen pitevyyden kokemusten
olevan térkeitéd lapsen ja nuorten itsetuntemukselle, mindkésitykselle ja itsearvostukselle.
Sinnikkyydelld on myds oma merkityksensd koulumenestyksessé. Sinnikkyys nékyy pitkdaikaisena
ja intohimoisena tydskentelynd paddmadrian saavuttamiseksi. Téastd syystd sinnikkyyden merkitys
oppimisessa saattaa olla jopa dlykkyysosamiirdd suurempi. (Virolainen & Virolainen 2018.)
Sinnikkyyteen vaikuttava merkittava tekiji on jo edelld mainittu motivaatio. Liukkonen ja Jaakkola
(2017) totesivat, ettd motivoitunut oppilas yrittdd sinnikkdammin, keskittyy tarkemmin oppimiseen

seki suoriutuu paremmin tehtivista.

Liikunta saattaa edistdd oppimista kognitiivisten taitojen kehittymisen kautta. Liikunnan on todettu
vaikuttavan useisiin kognitiivisten taitojen osa-alueisiin. Sen on esimerkiksi todettu parantavan
tarkkaavaisuutta ja keskittymisti sekd edistdvén tiedonkaisittely- ja muistitoimintoja. Taman lisdksi
litkunta saa aikaan oppimisen kannalta myonteisten tunteiden syntymisté. (Jaakkola 2012, 54.)
Samansuuntaisia havaintoja ovat tehneet myds Syvioja ja kollegat (2012, 14) todetessaan fyysisen
aktiivisuuden olevan positiivisesti yhteydessi lasten kognitiivisiin toimintoihin, kuten
tarkkaavaisuuteen, muistiin seki tiedonkésittely- ja ongelmanratkaisutaitoihin. Liikunta saattaa
vaikuttaa oppimiseen my0s vahentdmalld kognitiivisten hairididen riskid, silld litkkunnan on todettu
hidastavan muistin heikkenemistd. Taman liséksi litkunnan on todettu lieventédvén stressid ja
parantavan keskittymiskykyd. Nama tekijat siis kehittdvét kognitiivisia ja tunnetaitoja ja ndin ollen

kasvattavat ihmisen oppimispotentiaalia. (Hansen & Sundberg 2015.)

Liikunnalla on todettu olevan vaikutusta toiminnanohjaukseen. Ensinnékin lasten lyhyt- ja
pitkdaikaisella fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia
toiminnanohjaukseen (Dalziell ym. 2019). Kantomaa ja kollegat (2018, 17) puolestaan nostivat
esiin litkkunnan vaikutuksen ja etenkin koulupdivén aikaisen litkunnan vaikuttavan erityisesti
toiminnanohjaukseen ja sen osa-alueisiin, kuten tydmuistiin, inhibitioon ja kognitiiviseen
joustavuuteen. Samoin myds Hillman ja kollegat (2014) sekd Chang ja kollegat (2013) totesivat

litkunnan parantavan lasten toiminnanohjausta. Liikunnan vaikutus toiminnanohjaukseen saattaa
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olla seurausta siitd, ettd liikunta kasvattaa muistiin ja toiminnanohjaukseen liittyvien aivoalueiden

tilavuutta synnyttamailld uusia hermosoluja kyseisille alueille (Nokia ym. 2016).

aikaisen litkunnan vaikutus. Koulupéivén aikaisen litkunnan ja erityisesti opetukseen integroidun
litkkunnan ja oppitunnin aikaisen tauon on todettu edistdvin oppimisen mahdollistavia tekijoita ja
etenkin parantavan luokkahuonekayttdytymistd, tehtiviin keskittymisté ja kouluviihtyvyytta.
Lisdksi litkunnalla voidaan edistdd oppilaan motivaatiota ja parhaansa yrittimisti oppitunnilla.
(Kantomaa ym. 2018, 5, 19, 27). Liikkuva koulu -ohjelman henkilokuntakyselyn mukaan suurin osa
opettajista koki, ettd koulupdivin aikainen liikkkuminen edistdi kouluviihtyvyyttd ja etenkin

vélituntiliikunta edistii tyorauhaa (Kdmppi ym. 2013).

Syvéoja ja kollegat (2012) totesivat liikkunnan parantavan luokkahuonekiyttiaytymisti ja tehtéviin
keskittymistd kouluissa samoin kuin opetukseen osallistumista. Hyvikuntoisilla oppilailla on myds
todettu olevan vihemmaén poissaoloja kuin huonokuntoisilla. Liikunnan vaikutusta oppimisen
mahdollistaviin tekijoihin saattaa selittdd esimerkiksi se, ettd liikunta auttaa purkamaan ylimaaraista
energiaa koulupdivin aikana ja vihentda siten hairiokayttdytymistd. Tamén lisdksi liikunnalliset
hetket tarjoavat rentoutumishetken opiskelun lomaan, miki saattaa osaltaan vaikuttaa positiivisesti

koulutehtéviin keskittymiseen, kun opiskelu taas jatkuu. (Syvédoja ym. 2012.)
2.5 Liikunnan ja oppimisen valisen yhteyden valittavia tekijoita

Liikunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd tarkasteltaessa voidaan nostaa esiin, ettd litkunta ei
valttdmatti ole suoraan yhteydessd oppimiseen, vaan se saattaa olla yhteydessa johonkin toiseen
tekijdén, joka puolestaan on yhteydessd oppimiseen. Litkunnan yhteys oppimiseen vilittyy
ilmeisesti monen tekijén kautta. Vilittavélla tekijalld tarkoitetaan sellaista tekijaa, jonka kautta
litkunta on yhteydesséd oppimiseen. Téllaisia vélittdvid tekijoitd ovat aivojen rakenne ja toiminta,

motoriset taidot, vuorovaikutus ja sosiaaliset taidot, kouluruokailu ja uni. (Kantomaa ym. 2018.)

Liikunnan yhteys oppimiseen saattaa vilittyd aivojen toiminnan ja kehityksen kautta. Hannaford
(2002, 80) nosti esille, ettd aivojen ja kehon yhteistyon tarkastelun kohdalla nousee esiin ajatus
siitd, ettd oppimista ei ole ilman liikettd, sill liike liittdd uudet tiedot ja taidot hermoverkkoihin.
Témin liséksi liike on keskeisté taidoille, joilla ilmennetédén ja ilmaistaan opittua.
Oppimisprosessiin liittyy monia kognitiivisia toimintoja, kuten muisti, tarkkaavaisuus ja

tiedonkasittely sekd ongelmanratkaisutaidot. Ndmé ovat yhteydessa aivoihin ja hermostoon.
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Oppiminen ja ajatteleminen voidaankin ndhdi neurobiologisesta ndkdkulmasta hermosolujen

yhteenliittymisend ja verkottumisena. (Hannaford 2002, 13.)

Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti aivojen rakenteeseen ja toimintaan oppimisen
kannalta merkittavilld aivoalueilla. Sddnnollinen litkunta tukee hermosolujen toimintaa seké
kasvattaa muistiin ja toiminnanohjaukseen liittyvien aivoalueiden tilavuutta (Davenport ym. 2012).
Huotinen (2019, 78—79) puolestaan totesi, ettéd litkunta kasvattaa aivojen muistialueiden
kapasiteettia ja helpottaa siten seké kyseiselld hetkelld opeteltavaa asiaa ettd kaikkea tulevaa
oppimista. Pietild (2014) kirjoitti, ettd litkunnan seurauksena syntyy uusia aivosoluja ja niiden
viliset yhteydet tehostuvat, hiussuonten mééra kasvaa, aivokudoksen tilavuus kasvaa ja olemassa
olevat hermoverkot tihenevit. Jaakkola (2012, 53—54) lisési vield, ettd uusia hermosoluja syntyy ja

hiussuonten maérd kasvaa erityisesti hippokampuksessa, joka on oppimisen ja muistin keskus.

Liikunnan oppimista edistdvid muutoksia on havaittu myds aivojen aineenvaihdunnassa. Liikunnan
on todettu parantavan aivojen hapensaantia, lisddvén verenkiertoa, nostavan vélittdjdaineiden tasoa
seka lisddvédn hermosolujen toimintaa tukevien kemikaalien méarai (Pietild 2014). Liikunnan
vaikutukset aivojen aineenvaihdunnassa saattavat johtaa oppimisen kannalta hyddyllisten tunteiden
ja hyvinvoinnin edistimiseen. Aivot tarvitsevat oppimiseen riittdvésti esimerkiksi dopamiinia. Jos
sitd el synny riittdvisti, niin vdhidinen dopamiinin mééra tekee thmisestd helpommin héiriintyvén eli
hénen huomionsa kiinnittyy mihin sattuu ja hidnen keskittymisensi herpaantuu. Tamén lisdksi
thminen kokee vihemmén hyvinolontunnetta eli oppimisen ilo vihenee. Liikunta ja fyysinen

aktiivisuus lisddvét aivojen dopamiinituotantoa. (Huotilainen 2019, 82.)

Dopamiinin liséksi litkkunta vapauttaa serotoniinia, noradrenaliinia ja endorfiineja. Nama kaikki
edistdvit oppimista eri tavoin. Serotoniini lisdd liikkujassa tyytyvidisyyden ja levollisuuden tunnetta.
Noradrenaliini auttaa jaksamaan ja endorfiini lievittdd kipua ja lisdd hyvanolontunnetta. (Hansen &
Sundberg 2015.) Virolainen ja Virolainen (2018) korostivat myds litkunnan seurauksena
vapautuvien vilittdjdaineiden lisddvéan ihmisen oppimiskykyéd niistd seuraavien levollisuuden
tunteiden ja lieventyneen stressin vuoksi. Aivojen rakenteeseen ja toimintoihin vaikuttavat

mekanismit lisddvat siis thmisen oppimispotentiaalia (Kantomaa ym. 2018, 23).

Hyvit motoriset taidot saattavat vilittdd litkunnan vaikutusta oppimiseen. Motorisella taidolla
tarkoitetaan toimintaa, joka sisdltdd opittua ja tahdonalaista kehon tai raajojen liikettd. Motorisella
kehitykselld tarkoitetaan koko elinajan kestdvda muutosta motorisessa kayttdytymisessé. (Gallahue
& Ozmun 2006, 15.) Motoriset taidot voidaan mairitelld kehon ja raajojen tahdonalaista liikettd

vaativiksi taidoiksi, joilla tdhdétidan tavoitteen saavuttamiseen. Motorinen kehitys voidaan
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puolestaan ndahdi jatkuvana prosessina, jonka aikana opitaan liikuntataitoja. (Jaakkola ym. 2017,
648.) Lapsen fyysisen kasvun ja motorisen seké tiedollisen kehityksen on todettu olevan yhteydessi
toisiinsa, silld motoristen ja kognitiivisten taitojen on todettu kehittyvan rinnakkain (Kantomaa ym.
2018, 23; Davis ym. 2007). Jaakkola (2012, 54) puolestaan kirjoitti, ettd hyvit motoriset taidot
vaikuttavat aivojen kehitykseen, silld samat keskushermoston toiminnot vastaavat sekd motoristen

ettd kognitiivisten taitojen ohjauksesta.

Liikunnan avulla lapsi voi oppia sekéd motorisia ettd kognitiivisia taitoja etenkin liikkeen
mahdollistaessa tutustumisen ympéristoon. Haywood ja Getchell (2008) totesivat, ettd liikkumisen
avulla lapsi padsee tehokkaampaan vuorovaikutukseen ympéristonsa kanssa. Ayres (2008, 30, 56—
59) puolestaan kirjoitti, ettd lilkkumisen avulla lapsen motoriikka kehittyy, mutta samalla
kognitiivinen kehitys saa virikkeitd, silli lapsi paédsee liikkkeen avulla itselleen uusiin tilanteisiin,
joissa hin joutuu hyddyntdméén kognitiivisia taitoja, kuten ongelmanratkaisua. Viholainen (2006)
teki samankaltaisia havaintoja todetessaan, ettd lapset hankkivat litkkumalla uusia kokemuksia,
jotka kehittévit lasten kognitiivista kapasiteettia, silld lapsi joutuu hyodyntdméaan esimerkiksi
ajattelua ja ongelmanratkaisua uusissa tilanteissa. Tadma luo edellytyksid akateemiselle oppimiselle.
(Viholainen 2006, 11-18). Linnild (2011, 56-59) puolestaan totesi, ettd litkkkumattomuuden
seurauksena motoristen ja kognitiivisten taitojen kehittyminen estyy, miké voi koulussa néyttiytya
esimerkiksi oppimisvaikeuksina. Ahlstrand (2017, 20) tiivisti liikkkumisen ja havainnoinnin suhteen
toteamalla, ettd toiminta tukee havainnointia ja havainnointi tukee toimintaa, minkd seurauksena
motorinen ja kognitiivinen kehitys tapahtuvat yhdessi edistden aivojen toimintaa ja oppimisen

edellytyksié.

Liikunnan on todettu kehittdvén useita motorisia taitoja, jotka ovat hyodyllisid oppimisessa.
Liikunnan avulla kehittyvit esimerkiksi oppimisvalmiuksiin liittyvit havaintomotoriset taidot seka
hienomotoriikka. Litkunnan avulla opitaan myds oman kehon hallintaa, voiman kidyton sdatelya
seka liikkeiden ajoitusta. Tdmaén lisdksi oman kehon hahmottamiseen liittyvit asiat, kuten kehon
oikean ja vasemman puolen yhteistyon vahvistaminen, silméa-kdsikoordinaation kehittyminen seka
ajallisten ja rytmillisten asioiden tunnistaminen ovat litkunnan avulla opittavia asioita. (Huisman &
Nissinen 2005, 32—-33.) Koulupéivin aikaisen litkkunnan merkitys korostuu erityisesti silloin, kun
lapsen motoriset taidot ovat heikot. Mikali aivojen kehittymisen kannalta tirkeitd taitoja ei ole
opittu luonnostaan lapsuudessa, tulee niitd harjoitella myohemmin. Télldin etenkin litkunnanopetus
nousee keskeiseksi tekijaksi motoristen taitojen opettelussa, silld litkuntatunneilla lapsi voi

asiantuntijan johdolla harjoitella monipuolisesti motorisia taitojaan. (Jaakkola 2012, 54.)
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Motoristen taitojen harjoittelu ja liikuntatuntien merkitys niiden kehitykselle on huomioitu vuoden
2014 perusopetuksen opetussuunnitelmassa. Liikunnan oppiaineessa motoristen perustaitojen ja
havaintomotoristen taitojen oppiminen maééritelldin tavoitteeksi vuosiluokilla yksi ja kaksi.
Vuosiluokilla 3—6 motoristen taitojen tavoitteiden osalta maaritellddn havaintomotoristen ja
motoristen perustaitojen vahvistaminen ja soveltaminen. Motoristen perustaitojen ja
havaintomotoristen taitojen kehittiminen on kirjattu myds 7-9-luokkien liikunnanopetuksen

tavoitteisiin. (Opetushallitus 2016, 148, 274, 434.)

Sosiaaliset taidot ja vuorovaikutus ovat merkittdvd oppimiseen yhteydessd oleva tekiji. Sosiaalisilla
taidoilla tarkoitetaan yksilon valmiuksia ratkaista ongelmia sosiaalisissa tilanteissa ja yltia
haluamaansa padméaédraan myonteisin seurauksin. Vuorovaikutuksella tarkoitetaan yksilon tai
ryhmien viélistd sosiaalista toimintaa. Vuorovaikutus liittyy oppimiseen, silld oppiminen voidaan
ndhdi vuorovaikutteisena ja aktiivisena prosessina. (Lehtinen ym. 2016.) Vuorovaikutuksen
merkitystd oppimisprosessille on korostettu vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitelmassa,
silld siind esitelty oppimiskésitys kuvaa oppimisen tapahtuvan vuorovaikutuksessa opettajien,
muiden aikuisten, toisten oppilaiden, yhteisdjen ja oppimisympéristdjen kanssa. Samoin oppilaan
rooli aktiivisena toimijana oppimisprosessissa korostuu opetussuunnitelmassa. (Opetushallitus
2016, 17.) Oppimisen tapahtuessa vuorovaikutuksessa ndin monen tahon kanssa, korostuu oppilaan

sosiaalisten taitojen merkitys oppimisprosessille.

Oppimisen ja vuorovaikutuksen linkittyminen toisiinsa ei ole ajatuksena uusi. Vygotsky (1978)
kirjoitti jo 1930-luvulla siitd, ettd thmisen korkeimmat toiminnot, kuten ajattelu ja kieli opitaan
toisten ihmisten kanssa vuorovaikutuksessa. Scarmadalia ja Bereiter (2003) nostivat esiin
oppimisen kannalta keskeisid vuorovaikutuksellisia tekijoitd ja he korostavat kykya yhteisolliseen
tyoskentelyyn, kykyé ottaa vastuuta omasta toiminnasta, itsearviointitaitoa, aktiivisuutta ja
aloitteellisuutta. Kantomaa ja kollegat (2018, 24) korostivat vield oppimiseen liittyvén aina tunteet,

motivaatio ja kyky toimia erilaisissa sosiaalisissa ja kulttuurisissa ymparistoissa.

Liikunta tarjoaa mahdollisuuden kehittidd sosiaalisia taitoja monipuolisesti, silld litkunnassa toiminta
perustuu usein vuorovaikutukseen ja yhdessd muiden kanssa toimimiseen. Litkunnassa korostuvat
toiminnallisuus ja yhteisty0, joka tarjoaa hyvén mahdollisuuden kehittdé sosiaalisia taitoja. (Telama
& Laakso 2003, 285-286.) Liikunta kehittdd myds lasten ja nuorten kykyé kuunnella ja noudattaa
ohjeita sekd odottaa omaa vuoroa. Litkunnan avulla lapset ja nuoret oppivat myds valitsemaan
kuhunkin tilanteeseen sopivat toimintatavat. Litkunta tarjoaa lisdksi mahdollisuuden tunteiden

purkamiseen ja kisittelyyn. Liikunta kehittdd myos kykyé toimia ryhmaéssé ja erilaisten ihmisten
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kanssa sekd itseohjautuvuutta. (Kantomaa ym. 2013, 14—15.) Liikunnan avulla kehittyvistd lasten ja
nuorten sosiaalisista taidoista Kokkonen (2017, 203) nosti esiin vastuuntuntoisuuden,
auttamiskdyttdytymisen, moraalisen ajattelun seké kayttdytymisen ja tunnetaidot. Erityisesti
koulupéivén aikaista liikuntaa koskien nousee esiin myos se, ettd ohjattu liikkunta koulupdivin
aikana saattaa vaikuttaa positiivisesti opettajan ja oppilaan viliseen suhteeseen, miké vaikuttaa

suotuisasti lapsen kehitykseen ja oppimiseen (Kantomaa ym. 2018, 24).

Ravinnollakin on oma merkityksensd oppimisessa. Hyvén ravitsemuksen on todettu olevan
yhteydessa hyviin oppimistuloksiin sekd hyvédin luokkahuonekayttaytymiseen (Sorhaindo &
Feinstein 2006). Kouluruokailu ja sitd mahdollisesti tukeva vilipala ovat vuoden 2014
perusopetuksen opetussuunnitelmassa méaaritelty tukemaan oppimisen, kehityksen ja hyvinvoinnin
tavoitteita, silld kouluruokailun tarkoituksena on tukea oppilaan opiskelukyky4, kasvua, kehitysti
sekd koulussa jaksamista ja vithtymistd (Opetushallitus 2016, 42). Manninen ja kollegat (2015)
nostivat esiin kouluruuan merkityksen oppimisen, tyokyvyn ja yhteisollisyyden edistéjand seka
viasymyksen estdjand aterioiden jaksottaessa koulupdivii. Valtion ravitsemusneuvottelukunta
(2017) puolestaan totesi kouluruokailun tukevan oppimista ja kouluviihtyvyytti. Alakoulun
oppilaista lihes jokainen osallistuu kouluruokailuun, mutta joitain osia ateriasta, kuten maito tai
salaatti saatetaan jattda pois (Manninen ym. 2015). Kouluruokailun vaikuttavuus saavutetaan,
mikali oppilas syd monipuolisen ja tiysipainoisen aterian. Tamén lisdksi aterioiden jattdminen
viliin saattaa johtaa visymykseen ja sen my0td oppimisen ja keskittymisen vaikeuksiin. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2017.)

Liikunnalla voidaan mahdollisesti edistdé osallistumista kouluruokailuun ja tdysipainoisen aterian
nauttimista ja ndin ollen vaikuttaa oppimiseen. Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti
ravitsemuksen sddtelyyn (Martins ym. 2008). Liikunnan jilkeen energian ja nesteen tarve on
suurempi ja aktiivisesti litkkkuvien ihmisten on todettukin syovén enemmaén, monipuolisemmin ja
laadukkaammin (UKK-instituutti 2022). Tdma saattaa edistdd osallistumista kouluruokailuun seké
taysipainoisen ja monipuolisen aterian valitsemista. Ravinto saattaa vilittda liikunnan vaikutusta
oppimiseen my0s sen vuoksi, ettd liikunnan on todettu vihentdvén epéterveellisen ruokavalion

haitallisia vaikutuksia kognitiiviseen toimintaan (Molteni ym. 2002).

Uni saattaa myds vélittda litkkunnan vaikutusta oppimiseen. Unen merkitys oppimiselle on havaittu
Jo noin sata vuotta sitten, kun tutkijat huomasivat uuden asian opiskelun jélkeisen unijakson
vaikuttavan myoOnteisesti opitun asian muistamiseen (Jenkins & Dallenbac 1924). Vastaavia

havaintoja on myohemmin tehty monissa tutkimuksissa ja unen on todettu vaikuttavan oppimiseen
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monipuolisesti. Ensinndkin uni tukee sellaisia kognitiivisia toimintoja, joita tarvitaan asian mieleen
painamiseen, muistissa sdilyttdmiseen sekd muistista palauttamiseen. Toisekseen unen aikana osa
liittyy muistin ja oppimisen heikkenemistd, kuten myos koulunkdynnin ongelmia esimerkiksi

heikentyneen tarkkaavaisuuden ja kdytosongelmien vuoksi. (Sallinen 2013.)

Hamilo (2009) korosti, kuinka nukkuessa pédivin aikana opitut asiat siirtyvét lyhytkestoisesta
muistista pitkékestoiseen muistiin myShempaa kayttdd varten. Riittdvin ja sddnndllisen unen on
todettu edistdvén oppimisen ja muistin lisdksi tarkkaavaisuutta, kdyttaytymistd sekd tunteiden
sddtelyd. Riittdméton uni on yhteydessa keskittymisen, kdyttdytymisen ja oppimisen ongelmiin.
(Paruthi ym. 2016.) Riittdmattomaéll4 unella on muitakin haitallisia seurauksia oppimiseen. Visynyt
oppilas ei jaksa seurata opetusta, jolloin hidnen oppimisensa hidastuu ja keskittyminen héiriintyy.
Tamaén lisdksi vdsyneen oppilaan on haastavampaa hallita kidytostddn, mik4 saattaa johtaa ongelmiin

hinen sosiaalisissa suhteissaan. (Jarasto ym. 1999.)

Liikunnan avulla voidaan mahdollisesti edistéé riittdvad ja laadukasta unta. Lang ja kollegat (2013)
korostivat litkunnan edistdvén riittdvéa ja sadnnollistd unta. Litkunnan on todettu myos lyhentdvin
nukahtamisaikaa, pidentdvin younen sekd syvén univaiheen kestoa ja lyhentdvin REM-unen kestoa
(UKK-instituutti 2021). Lisédksi fyysisesti aktiivisemmilla lapsilla on todettu olevan véhemmén
iltapdiviviasymystd kuin fyysisesti inaktiivisilla (Khan ym. 2015). Vuoden 2022 LIITU-
tutkimuksessa todettiin, ettéd litkunta-aktiivisuus oli myonteisesti yhteydessi lasten ja nuorten
koulupdivid edeltdvén yon riittdvadn unen méadradn. Litkunta-aktiivisuus oli myodnteisesti
yhteydessd my0s lasten ja nuorten koettuun younen riittdvyyteen. (Ojala ym. 2023, 138-139.)
Liikunta ja uni saattavat myos vaikuttaa toinen toisiinsa. Foti ja kollegat (2011) totesivatkin, ettd

lapset, jotka nukkuvat enemmaén, jaksavat liikkkua enemmaén ja tehokkaammin.
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3 Tutkimustehtava

Taman tutkimuksen tutkimustehtdvéana on jasentdd koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen
vélisen yhteyden kokonaiskuvaa. Tutkimustehtdviin haetaan vastauksia kerddmaélla ja kokoamalla
yhteen tietoa koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vélisestd yhteydestd seki arvioimalla
aiheesta saatuja tutkimustuloksia. Timén perusteella aiheesta on tarkoituksena muodostaa

kokonaiskuva.
Tutkimuksessa on yksi tutkimuskysymys:
1. Millainen on koulupéivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vilinen yhteys 7—15-vuotiailla?

Vastausta kysymykseen haetaan kisittelemalld koulupiivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vilistd
yhteyttd monipuolisesti. Analyysi siséltdd ensinndkin koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen
vilistd yhteyttd koskevien erilaisten havaintojen yleisyyden tarkastelun. Lisdksi tarkastellaan, miten
erilaiset tekijéit kuten tutkittujen maira, tutkittujen ikd, litkunnan toteutustapa, litkunnan méaara ja
kuormittavuus, tutkimusmenetelma, tutkimuksen intervention kesto seké oppimisen mittari ovat

yhteydessa koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen viliseen yhteyteen.
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4 Tutkimusmenetelmat ja -aineisto

Tassd luvussa esitelldédn tassd tutkimuksessa kéytetyt tutkimusmenetelmaét. Luvussa kuvataan
tutkimusmenetelmien luonnetta seki etenemisvaiheita. Lisdksi luvussa tarkastellaan tutkimuksen

tutkimusaineiston hankintaan ja analysointiin liittyvien vaiheiden kulkua.
4.1 Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana

Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmetodi, jossa tutkitaan aiempia tutkimuksia. Se on siis tutkimus
tutkimuksista” eli siind kootaan aiempien tutkimusten tuloksia, jotka toimivat uusien
tutkimustulosten perustana. (Salminen 2011, 4.) Kirjallisuuskatsauksen edellytyksend onkin se, etti
aiheesta on aiempaa tutkittua tietoa (Johansson ym. 2007). Tutkimuskirjallisuuteen perustuvaa
kirjallisuuskatsausta voidaan mééritelld systemaattiseksi, tdsmilliseksi ja toistettavissa olevaksi
menetelmiksi, jonka avulla tunnistetaan, tiivistetdén ja arvioidaan olemassa olevaa
tutkimusaineistoa (Fink 2005, 3). Kirjallisuuskatsauksen tekemiselle on monia perusteluja.
Ensinnikin kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kehittdd olemassa olevaa teoriaa seké pyrkia
muodostamaan uutta teoriaa. Toiseksi kirjallisuuskatsauksella voidaan arvioida jo olemassa olevaa
teoriaa. Sen avulla voidaan myds rakentaa kokonaiskuvaa aiheesta. Tamén lisdksi
kirjallisuuskatsauksella voidaan pyrkid tunnistamaan ongelmia aiheeseen liittyen ja se tarjoaa

mahdollisuuden kuvata tietyn teorian historiallista kehitysti. (Baumeister & Leary 1997.)

Kirjallisuuskatsausta voidaan hyodyntda useissa tarkoituksissa. Coughlan ja kollegat (2013, 7)
totesivat, ettd kirjallisuuskatsausta voidaan hyodyntda tutkimuksen pohjana, kdytdnnon ja polititkan
kehittimisessd sekd akateemisessa tarkoituksessa. Davis (2000) puolestaan perusteli
kirjallisuuskatsauksen merkitystd padtoksentekoa ohjaavana tekijana silla, ettd yksittéiset
tutkimukset eivét voi ohjata paitoksentekoa, silld ne ovat aina sidottuja aikaan, otokseen ja

paikkaan.

Kirjallisuuskatsaus tarjoaa parhaimmillaan monipuolista tietoa tutkimusaiheesta. Sen avulla saadaan
tietoa siitd, mitd on jo tutkittu, mitd pitdisi tutkia sekd millaisia muuttujia aiheeseen liittyy. Tdmén
liséksi sen avulla voidaan yhdistdi tietoa ja saada uusia ndkdkulmia sekd hahmottaa teorian ja
kdytdnnon vilistd suhdetta. Sen avulla voidaan my0s osoittaa tutkimusaiheen konteksti tai ongelma
sekd perustella kyseisen ongelman tarkoitus. Lisédksi kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan kehittda
ja hankkia aiheen sanastoa sekd ymmartdd aiheen rakennetta ja késitysten ja teorian sovelluksia. Sen
avulla voidaan myds tunnistaa kéytettyja metodologeja ja tutkimustekniikoita sekd sijoittaa

tutkimus historialliseen kontekstiin. (Hart 1998, 27.)
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Kirjallisuuskatsauksen tarkka eteneminen riippuu kéytetysta kirjallisuuskatsaustyypistd, mutta
padpiirteittdin ne noudattavat silti tiettyjd periaatteita. Kirjallisuuskatsauksen eteneminen alkaa
aiheen valinnasta. Tdmén jédlkeen prosessi jatkuu kirjallisuuden etsimisen, aktiivisen lukemisen ja
kirjallisuuden jasentdmisen kautta analyysiin ja synteesiin seké lopulta kirjallisuuskatsauksen
kirjoittamiseen. Kirjallisuuskatsaukselle olennaista on kriittisesti tehdyn analyysin ja synteesin

tuottaminen valitusta aiheesta. (Coughlan ym. 2013, 2-7.)

Kriittinen tarkastelu on olennaista kirjallisuuskatsaukselle. Sitd korostivat esimerkiksi Bearfield ja
Eller (2008, 62) todetessaan kirjallisuuskatsauksen eroavan siind esimerkiksi luetteloista, joissa
titvistetddn tietyn aihealueen kirjoja ja artikkeleja ilman kriittisté tarkastelua. Kriittisen tarkastelun
merkitys kirjallisuuskatsauksessa nékyy siindkin, ettd suomen kielessé kéytetty kirjallisuuskatsaus-
késite on jo itsessddn hieman harhaanjohtava, silld katsaus-termi viittaa arkikielessd usein lyhyeen
vilkaisuun tai yhteenvetoon tietystd aiheesta ilman kriittistd tarkastelua tai muutoinkaan
perusteellista otetta. Kirjallisuuskatsauksen englanninkielisissd vastineissa review, literature review
sekd research literature review esiintyvé review-termi kuitenkin viittaa katsauksen lisdksi
arviointiin, jota tehddén uudelleen tai kriittisesti. Lisdksi télld termilld voidaan tarkoittaa arvostelua,

selontekoa, tarkistusta tai historiikkia. (Salminen 2011, 5.)

Kirjallisuuskatsauksia voidaan luokitella kolmeen eri paédtyyppiin. Nama kolme
kirjallisuuskatsaustyyppié ovat kuvaileva kirjallisuuskatsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja
meta-analyysi. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voidaan ndhda yleiskatsauksena ilman tarkkoja
sddnt0ja. Se jakautuu edelleen narratiiviseen ja integroivaan kirjallisuuskatsaukseen. Toinen
kirjallisuuskatsausten padatyyppi on systemaattinen kirjallisuuskatsaus, joka on tiivistelma
aihepiirinsd aikaisempien tutkimusten siséllgistd. (Salminen 2011, 6-10.) Systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen merkittidvi ero kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen on se, etté siind asetetaan
selkedt tiedonhakua ja arviointia ohjaavat kriteerit, jotka tuovat katsaukselle tieteellisti
uskottavuutta (Dixon-Woods ym. 2007). Kolmas paityyppi, meta-analyysi, voidaan jakaa
kvalitatiiviseen ja kvantitatiiviseen meta-analyysiin. Kvalitatiivinen meta-analyysi sisdltdé lisdksi
kaksi orientaatiota, jotka ovat metasynteesi ja metayhteenveto. Metasynteesi on néisté kahdesta
tulkitsevampi ja kuvailevampi tutkimusmuoto, jonka tarkoituksena on pyrkid ymmairtimaén ja
selittdmiin tutkittavaa aihetta. Metayhteenvedossa korostuu matemaattisempi ote, mutta se pysyy
silti laadullisena metodina. Kvantitatiivinen meta-analyysi puolestaan on menetelmé, jossa
kvantitatiivisia tutkimuksia yleistetdédn ja yhdistetéén tilastotieteen menetelmilld. (Salminen 2011,

12-14.)
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4.2 Laadullinen metasynteesi

Téma tutkimuksen tutkimusmenetelméd on laadullinen metasynteesi. Se valittiin timén tutkimuksen
tutkimusmenetelmaiksi, silld menetelmén tarkoitus vastaa timéan tutkimuksen tarkoitusta. Tdmén
tutkimuksen tarkoituksena on arvioida koulupdivan aikaisen litkunnan ja oppimisen vilisesta
yhteydestd saatuja tutkimustuloksia ja muodostaa timén arvioinnin pohjalta kokonaiskuva aiheesta,
huomioimalla tutkimusaineiston tutkimusten yhtildisyyksid ja eroja. Metasynteesin tarkoituksena
on yhdistdd saman aihealueen tutkimuksia, jotta niiden nyanssit, olettamukset ja tekstimiljoot
voidaan 10ytda. Tutkimuksia tarkastellaan pddasiassa niiden yhtildisyyksien ja erojen kautta, milla
pyritdén siihen, ettd aiheesta luodaan vakuuttava kokonaiskuva. Metasynteesi on metodina melko
tuore ja sen alkuperé sijoittuu 1980-luvulle. Metasynteesi on hermeneuttinen lihestymistapa eli sen
avulla pyritddn ymmartdmaén ja selittimién tutkittavia ilmiditd. (Salminen 2011, 12; Walsh &
Downe 2005, 204-205.) Synteesin tekijd pyrkii siis tekeméén uuden tulkinnan toisten tutkijoiden
tutkimustuloksista eli alkuperaisisté tulkinnoista (Zimmer 2006, 312). Metasynteesin voidaan
ajatella olevan enemmin kuin osiensa summa, silld se tarjoaa aiheestaan uudenlaisen ja yhtendisen

kuvauksen (Sandelowski & Barroso 2007, 17-18).

Sandelowski ja Barroso (2007, 22) listasivat metasynteesille ominaisia piirteitd. Heiddn mukaansa
sithen liittyy ensinnékin tutkimusaiheeseen liittyvien relevanttien ldhteiden systemaattinen ja
jérjestelmadllinen ja kattava haku. Doyle (2003) totesi, ettd kvalitatiivisen meta-analyysin aineiston
tulee olla tarkoituksenmukainen, mutta sen ei tarvitse olla kaikenkattava, silla kvalitatiivinen meta-
analyysi pyrkii selittdiméén ilmioti. Toinen laadullisen metasynteesin piirre on jirjestelmaéllinen
kvantitatiivisten ja kvalitatiivisten menetelmien hyddyntdminen valittujen 1dhteiden
analysoimiseksi. Metasynteesissd korostuu analyyttinen ja tulkitseva painotus ldhteiden
havaintoihin liittyen. Léhteistd tehtyjen havaintojen yhdistdmisessd tulee huomioida kvalitatiivisten
metodien jarjestelmallistd kdyttod. Viimeinen metasynteesin piirre on refleksiivisten
kirjanpitotapojen hyddyntdminen tutkimuksen toimintatapojen ja validiteetin varmistamiseksi.

(Sandelowski & Barroso 2007, 22.)
Walsh ja Downe (2005, 206—209) kirjoittivat metasynteesin etenevin seuraavalla tavalla:
1. aihealueen rajaaminen tutkimuskysymykselld seka tavoitteilla
2. aiheen kannalta merkittdvien tekstien lI0ytdminen esimerkiksi aineiston laaja-alaisella haulla

3. piitds mukaan otettavista teksteistd
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4. tutkimusten arviointi

5. analyyttinen tekniikka eli esimerkiksi aineiston vertailu tai kontrastiharjoitteet

yhtildisyyksien ja erojen 16ytdmiseksi seki niin sanottu vastavuoroinen kdannds
6. synteesi.

Ensimméinen vaihe eli tutkimuskysymyksen tai tutkimuskysymysten muodostaminen on
onnistuneen tutkimuksen edellytys, silld se ohjaa tutkimusprosessia ja auttaa lukijaa pddttimaan
lukeako tutkimuksen vai ei. Laadullisen katsauksen tutkimuskysymystd muodostettaessa voidaan
hyddyntdd PICo-asetelmaa, joka koostuu kolmesta osasta eli kiinnostuksen kohteena olevasta
ryhmaistd (P=population), tutkittavasta ilmiosté (I=phenomena of interest) ja tutkimuksen
kiinnostuksen kohteen kontekstista (Co=context). (Stern ym. 2014, 53—54.) Tutkimuskysymyksen
tulisi olla tarpeeksi tarkka, jottei aineistosta muodostu liian laajaa. Toisaalta tutkimuskysymyksen
tulisi olla riittdvén laaja, jotta aiheesta 10ydetdin tarpeeksi aineistoa kirjallisuuskatsausta varten.

(Jahan ym. 2016.)

Toiseen vaiheeseen eli aineiston hakuun liittyy kaksi eri osa-aluetta. Ensinnékin siihen liittyy niiden
sivustojen ja tietokantojen valinta, joista relevantteja tekstejd haetaan. Torgenson (2003, 34-35)
totesi, ettd tutkimuksia tulisi hakea padosin elektronisista tietokannoista, silld niitd on mahdollista
tutkia systemaattisesti. Toiseksi aineiston hakuun liittyy hakutermien valinta. Salmisen (2011, 10)
mukaan hakutermien valinnalla pyritdén sithen, ettd hakutuloksia pystyttiisiin rajaamaan siten, etti

jdljelle jéisi vain aiheen kannalta relevantteja teksteja.

Kolmannessa vaiheessa madritellddn, mitka tutkimukset otetaan osaksi kirjallisuuskatsausta. Tama
valinta toteutetaan kdyttden tutkimusten mukaanotto- ja poissulkukriteereja. Mukaanotto- ja
poissulkukriteerien kdytolle on myds omat kriteerinsd. Mukaanotto- ja poissulkukriteerien kayton

kriteerit voidaan mééritelld seuraavasti:
1. ne médritellddn a priori eli ennen kuin niitd sovelletaan,
2. niiden tulee olla eksplisiittiset ja
3. niitd tulee soveltaa tiukasti.

Mukaanotto- ja poissulkukriteerien tulee koskea tutkimusten laatua ja tyyppié, rajoittaa tutkimusten
julkaisuajanjaksoa sekd varmistaa tutkimusten merkityksellisyys aiheen kannalta. (Torgerson 2003,

26-29.)
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Neljés vaihe on tutkimusten arviointi. Tdmén vaiheen pddmairand on arvioida tutkimusten ja
artikkelien tieteellistd laatua eli katsauksen aineistoksi pyritdén valitsemaan mahdollisimman
laadukasta materiaalia (Salminen 2011, 10). Tutkimusten laadun arvioinnilla pyritdén tekemain
katsauksesta mahdollisimman luotettava valitsemalla mahdollisimman laadukkaita tutkimuksia.
Témin lisdksi laadun arvioinnilla pyritdén selvittimién tutkimusten laatueroja tutkimusten tulosten
erojen selittdjand. Laadun arviointi voi koostua useista tekijoistd, kuten metodologisesta, ulkoisesta

ja sisdisestd laadusta sekd systemaattisesta harhasta. (Kontio & Johansson 2007, 101.)

Viides vaihe on tutkimusten analysointi. Siind valittuja tekstejd luetaan systemaattisesti ja niistd
nostetaan esiin avainkadsitteiti, joita vertaillaan keskenddn. Menetelméssa pyritdén vertailun avulla
ryhmitteleméén kasitteiti sekd 10ytdmain yhtenevaisyyksié aikaisempien tutkimusten tuloksista.
Kisitteiden ryhmittely tarkoittaa sité, ettd tutkimuksista l0ydetyt kdsitteet muutetaan metaforien
avulla samaa tarkoittaviksi késitteiksi eli samankaltaisia késitteitd asetetaan yhden laajan késitteen
alle. Késitteitd ei pyritd kuitenkaan niputtamaan viakisin yhteen, silla késitteiden eroavaisuudet
saattavat johtaa my0s tdysin uuden késitteen 16ytymiseen. Késitteiden ryhmittely on siis
pohjimmiltaan kielellista tiivistdmisté eli tulosten kieli yhtendistetdén niin pitkélle kuin mahdollista
edellyttiden tutkimustulosten, metaforien ja késitteiden vertailua. (Salminen 2011, 13; Walsh &

Downey 2005, 208-209.)

Kuudes ja viimeinen vaihe laadullisessa metasynteesissd on synteesin luominen. Noblit ja Hare
(1988) jakoivat synteesit kahteen luokkaan: yhdistévién ja tulkitsevaan. Yhdistiva synteesi
painottuu usein mééréllisiin meta-analyyseihin, silld sen avulla pyritdan yhdistaméaan sellaista dataa,
jossa muuttujat on madritelty tarkasti. Yhdistdva synteesi pyrkii myos ennustettavuuteen ja
yleistettdvyyteen. Tulkitseva synteesi on avoimempi kuin yhdistdvé synteesi. Tarkkaa rajaa niiden
vililld ei kuitenkaan ole ja ne sisdltdvitkin osia toisistaan. (Dixon-Woods ym. 2004.) Laadullisessa
metasynteesissd kiytetty synteesi on usein tulkitseva ja se perustuu usein aineiston yhtéldisyyksien
ja erojen etsimiseen. Synteesi tehddén, kun edelld kuvattua kisitteiden ryhmittelyé on toteutettu
tarpeeksi. Aineistolle tehdéddn talloin vastavuoroinen kddnnos yhtendistimalld tutkimustulokset.
(Salminen 2011, 12—-13; Walsh & Downey 2005, 208-209.) Vastavuoroisella kddnnokselld
tarkoitetaan tulkitsevaa synteesid. Se rakentuu siten, ettd tutkimuksia vertaillaan toisiinsa ja etsitddn
yhtenevdisia piirteitd. Nditd yhteneviisyyksid sekd eroavaisuuksia pyritddn selvittimadn

analysoimalla tutkimuksia. (Coughlan ym. 2013, 61.)

Sandelowski ja Barroso (2007, 17—18) nostivat esiin toisen laadullisen meta-analyysin muodon eli

metayhteenvedon hyddyntdmisen osana metasynteesid. He totesivat, ettd metayhteenveto voi olla
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itsendinen tutkimusmenetelma tai sitd voi vaihtoehtoisesti hyddyntdi osana metasynteesia.
Metayhteenveto on tutkimusmenetelmad, joka on hieman kvantitatiivisemmin orientoitunut
menetelma kuin metasynteesi. Se koostuu laadullisista tutkimuksista 16ydetyistd havainnoista.
Metayhteenvedossa lasketaan havaintojen efektikokoja arvioimalla havaintojen mééraa artikkelia
kohden seké artikkelien vililld ja tutkimuksen aihepiirissd. Metayhteenvedon tarkoituksena on
16ytad trendejé ja teemoja efektikokojen avulla. Efektikokojen laskennalla varmistetaan se, etti
kirjallisuuskatsauksen havainnot eivét ole yli- tai alipainotettuja. Metayhteenvedon hyddyntdminen
luo ndin ollen empiirisen perustan metasynteesille. (Sandelowski & Barroso 2007, 17-18, 152, 159—

160.)
4.3 Tutkimuksen toteutus

Tadmaén tutkimuksen toteutus noudatti edelld kuvattua Walshin ja Downen (2005) mallia laadullisen
metasynteesin etenemisestd. Tatd mallia hyddynnettiin tutkimuksessa, silld sen katsottiin olevan
vakiintunut metasynteesin malli, silld siihen viittaa muun muassa Salminen (2011) ja sitd on
hyodynnetty myos aiemmin tehdyissd metasynteeseissé (esim. Autti ym. 2023; Karpanen 2023).
Tutkimuksen aihe rajattiin ensin tutkimuskysymykselld. Tutkimuskysymyksen muodostamisessa
hyddynnettiin Sternin ja kollegojen (2014) kuvaamaa laadullisen katsauksen tutkimuskysymyksen
PICo-mallia. Tutkimuskysymyksessd “Millainen on koulupéivén aikaisen litkunnan ja oppimisen
vialinen yhteys 7—15-vuotiailla?” tuodaan mallin mukaisesti esille tutkimuksen kiinnostuksen
kohteena oleva ryhmé (P = population) eli 7-15-vuotiaat. Tutkimuksen kiinnostuksen kohteeksi
valittiin 7—15-vuotiaat, silld tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd koulupdivén aikaisen litkunnan ja
oppimisen vilistd yhteyttd idltddn Suomen peruskouluikiisid vastaavilla oppilailla. Kansainvilisen
tutkimusaineiston sisdllyttimiseksi peruskoulukontekstin sijasta tutkittavat méaéaritellaan kuitenkin
1dn mukaan. Oppivelvollisuuslain (1214/2020, 2§) mukaan oppivelvollisuus alkaa lukuvuoden
alkaessa sind vuonna, kun lapsi tdyttdd seitsemén vuotta. Perusopetuksen suorittaminen paittyy
viimeistddn sen lukuvuoden paittyessé sind kalenterivuonna, kun lapsi tiyttdd 17 vuotta
(Perusopetuslaki 1216/2020, 26§). Téssa tutkimuksessa paadyttiin kuitenkin rajaamaan
peruskouluikéiset 7—15-vuotiaiksi, silld vain osa ikédluokasta on vield kuusivuotiaita peruskoulun
alkaessa ja vain osa ehtii tiyttdd 16 vuotta ennen peruskoulun paéttymisti. Peruskouluikéiset
médritellddn 7—15-vuotiaiksi my0ds esimerkiksi Vaestoselvitys 2040 -raportissa (Aro ym. 2020, 19)
sekd Opetushallituksen julkaisemassa Koulutus tulevaisuudessa -raportissa (Nyyssolad 2022, 95).
Tutkimuskysymyksestd kdy my0s ilmi tutkittava ilmio (I = phenomena of interest) eli litkunnan ja
oppimisen vélinen yhteys sekd konteksti (Co = context), jossa ilmid esiintyy eli koulupdivén aikana

tapahtuva liikunta ja oppiminen.
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Tutkimuksen toinen vaihe oli aineiston haku. Relevanttien tutkimusten ja artikkelien 16ytdmiseksi
tutkimukseen valittiin kiytettdviksi seitsemén tietokantaa. Tietokannat valittiin ensinnikin sen
perusteella, ettd ne olivat saatavilla kiytettdvéksi ja toiseksi tietokannan tuli sisiltdd
tutkimusartikkelien kokoteksteja tullakseen valituksi. Valittujen tietokantojen joukon tuli myos
siséltdd vahintdéin yhden kasvatus-, litkunta- ja monitieteellisen tietokannan, jotta
tutkimusaineistoon oli mahdollista saada monipuolisesti tutkimuksia. Tutkimuksessa
hyddynnettdvien tietokantojen madrad rajattiin seitsemaén, silld kuten Doyle (2003) totesi,
laadullisen metasynteesin aineiston ei tarvitse olla kaikenkattava vaan tarkoituksenmukainen.
Kaytettdvien tietokantojen méérda rajattiin, jotta aineistonhaussa voitiin keskittyd [0ytdméén
hakutuloksista tutkimuksen kannalta relevantit artikkelit. Tutkimuksen aineiston hakua varten

valittiin seuraavat sivustot ja tietokannat:
e Education database (ProQuest)
e Education Source (Ebsco)
e ERIC (Ebsco)
e Google Scholar
e ResearchGate
e SPOLIT
e Turun yliopiston aineistotietokanta Volter

Kasvatustieteelliset tietokannat eli Education database, Education Source ja ERIC valittiin
kaytettaviksi tietokannoiksi Turun yliopiston (2023) kirjaston oppaan kasvatustieeteen tietokantojen
listalta, silld perusteella, ettd ne olivat saatavilla vapaaseen kiyttoon seki ne sisdlsivét artikkelien
kokotekstejé. Liikuntatieteellinen tietokanta eli SPOLIT valittiin kéytettidviksi tutkimuksessa
Jyviskylin yliopiston (2023) tiedonhankinnan oppaan vaihtoehdoista, silld perusteella, ettd se oli
saatavilla vapaaseen kéyttoon ja se sisélsi artikkelien kokotekstejd. Monitieteelliset tietokannat
Google Scholar, ResearchGate ja Turun yliopiston aineistotietokanta Volter valittiin kéytettaviksi
tutkimuksessa niistd olevien omien aikaisempien kiyttokokemusten perusteella seké tiedettdessé

niiden olevan saatavissa ja siséltdvén artikkelien kokoteksteja.

Tédmin tutkimuksen aineiston hakuun valittiin aiemman kirjallisuuden perusteella aiheeseen liittyvid

relevantteja avainsanoja, silld esimerkiksi Tranfield ja kollegat (2003, 215) toteavat artikkelissaan,
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ettd avainsanojen ja hakutermien tunnistamisen tulisi perustua niin sanottuun esitutkimukseen eli
aiempaan kirjallisuuteen. Aineiston hakuun valittiin sekéd koulupdivén aikaiseen litkuntaan liittyvia

hakutermejé ettd oppimiseen liittyvid termeja.

Koulupdivin aikaisen liitkunnan osalta hakutermit valittiin Kantomaan ja kollegojen (2018)
jaottelun mukaisista koulupéivén aikaisen liitkunnan osa-alueista. Néitd osa-alueita ovat opetukseen
integroitu liikunta, istumisen tauottaminen ja liikunta oppitunneilla, litkuntatunnit, vélitunnit,
koulumatkat ja liikkuntakerhot. Oppimisen osalta hakutermien valinnassa hyddynnettiin Kantomaan
ja kollegojen (2018) jaottelun mukaista koulupéivén aikaiseen litkuntaan yhteydessé olevan
oppimisen tarkastelua koulumenestyksen, tiedollisen toiminnan ja oppimisen mahdollistavien
tekijoiden osa-alueiden kautta. Néitd osa-alueita ovat tiedollisen toiminnan osalta tarkkaavaisuus,
havaitseminen ja toiminnanohjaus. Oppimisen mahdollistavien tekijoiden osa-alueita ovat
keskittyminen, kdyttdytyminen ja oppitunteihin osallistuminen. Hakutermien listaa tiydennettiin
Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen (2010) koulupéivén aikaista liikuntaa ja akateemista
suoriutumista kartoittavan meta-analyysin hakutermilistauksen avulla. Ndméa hakutermit liittyivét

akateemiseen suoriutumiseen.

Aineistoa haettiin suomen- ja englanninkielisilld hakutermeilld. Hakutermeiksi valittiin ensin edelld
kuvatulla menetelmailld Kantomaan ja kollegojen (2018) jaottelusta suomenkielisid aiheeseen
liittyvid avainsanoja, minka jélkeen ndistd termeistd tehtiin englanninkieliset kddnnokset.
Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen (2010) meta-analyysista valitut hakutermit olivat

englanninkielisid, joten niistd termeistd tehtiin suomenkieliset kddnnokset.

Englanninkielisen aineiston haun yhteydesséa tuli huomioida, ettd koulupéivan aikaisen liikkunnan
englanninkielinen vastine litkunta-sanalle on usein physical activity eli fyysinen aktiivisuus tai
exercise eli harjoittelu, silld sanalle litkunta ei ole suoraa englanninkielistd kdfinndsta. Tastd syysta
englanninkielistd materiaalia haettaessa litkunta-sanaa vastaavina hakutermeind kéytettiin sanoja
physical activity ja exercise. Nama olivat litkuntaa kuvaavia termejd my06s edelld mainitussa
Yhdysvaltojen terveyspalveluiden meta-analyysissa (2010). Tutkimuksen aineistonhaussa kéytetyt

hakutermit on listattu liitteessa 1.

Tutkimuksen kolmannessa vaiheessa tutkimukselle méériteltiin mukaanotto- ja poissulkukriteerit
rajaamaan tutkimusartikkeleja saatavuuden, julkaisukielen, ajankohdan ja tyypin seké tutkittavien
henkildiden ja kisiteltdvan ilmion mukaan. Tutkimuksen mukaanotto- ja poissulkukriteerit

maédriteltiin Torgensonin (2003, 26—-29) mallin mukaisesti ennen kuin niitd hyddynnettiin



35

aineistonhaussa. Sen lisdksi kriteerit olivat selkeit ja niitd hyodynnettiin tiukasti. Taulukossa 1 on

esitetty timén tutkimuksen aineiston hakuun maééritellyt mukaanotto- ja poissulkukriteerit.

Taulukko 1. Tutkimusaineiston mukaanotto- ja poissulkukriteerit

Mukaanottokriteerit Poissulkukriteerit
Saatavuus artikkeli on kokonaan saatavissa  artikkelin koko teksti ei ole
saatavissa
Julkaisukieli suomi tai englanti muu kuin suomi tai englanti
Julkaisuajankohta 2010 tai sen jalkeen ennen vuotta 2010
Julkaisun tyyppi vertaisarvioitu tutkimusartikkeli muu kuin vertaisarvioitu
tutkimusartikkeli
Tutkittavat 7—15-vuotiaat lapset ja nuoret muut kuin 7-15-vuotiaat lapset ja
nuoret
Tutkittava ilmio koulupaivan aikainen liikunta ja muu kuin koulupaivan aikainen
oppiminen liikunta ja oppiminen

Artikkelin siséllon tuli olla kokonaan saatavissa, jotta sitd voitiin tarkastella ja analysoida
kokonaisuudessaan tutkimuksessa. Artikkelin julkaisukielen tuli olla suomi tai englanti. Jos
aineistoa haettaisiin muillakin kielilld, on huomioitavaa, ettd my0s hakutermit tulisi kdéntaa niille
kielille, mika liséisi kédsitteiden monimuotoisuuden vuoksi riskid vaariin tulkintoihin. Artikkelien
julkaisuajankohta médriteltiin siten, ettd ainoastaan vuonna 2010 tai sen jélkeen julkaistut artikkelit
voitiin ottaa osaksi tutkimusta. Tdma rajaus tehtiin, jotta tutkimuksessa voitiin keskittyd
kisittelemddn uudempaa tutkimustietoa kuin ennen vuotta 2010 julkaistuja artikkeleja.
Tutkimusartikkelien julkaisuaika rajattiin aineistonhakua edeltdneeseen 13 vuoteen, silld
vastaavissa koulupdivén aikaista liikuntaa ja oppimista késittelevissd meta-analyyseissa on ollut
saman suuntaisia tutkimusaineiston julkaisun aikavélejd. Esimerkiksi Watsonin ja kollegojen (2017)
meta-analyysissa tutkimusaineistoa oli edeltidneeltd kymmeneltd vuodelta ja Martinez-Lopezin ja
kollegojen (2021) meta-analyysissa edeltdaneeltd 14 vuodelta. Tutkimuksen luotettavuuden
lisadamiseksi tutkimukseen valittiin ainoastaan vertaisarvioituja tutkimusartikkeleja.
Tutkimusartikkelien tutkittavien tuli vastata timén tutkimuksen kiinnostuksen kohteena olevaa
ryhméé. Tutkimusartikkelien tutkittavien henkil6iden tuli olla siis vdhintdédn seitseménvuotiaita ja
enintddn 15-vuotiaita. Tutkimusartikkelien tutkittavan ilmion tuli my0s vastata timén tutkimuksen
kiinnostuksen kohteena olevaa ilmidtd eli koulupéivin aikaista litkuntaa ja oppimista, jotta tdhén

tutkimukseen saatiin relevantti tutkimusaineisto.

Tutkimuksen neljés vaihe oli Walshin ja Downen (2005, 206-209) mallissa tutkimusten arviointi.

Tassé tutkimuksessa tutkimusten laadun arviointi huomioitiin jo ennen tutkimusten hakua
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tutkimusaineiston mukaanotto- ja poissulkukriteereissd. Tutkimusten riittdva laatu pyrittiin

varmistamaan valitsemalla tdhdn tutkimukseen vain vertaisarvioituja tutkimusartikkeleja.

Tutkimuksen viidennessé vaiheessa tutkimukseen valittuja tekstejd luettiin huolella ja niista
nostettiin esiin avainkdsitteitd, jotka ryhmiteltiin tutkimusten vertailua varten. Tutkimusaineiston
analysointi toteutettiin koodaamalla aineisto taulukkomuotoon. Tutkimusaineiston koodaustaulukko
on esitetty liitteessd 2. Taulukkoon koodattavien tietojen tulee Wilsonin (2019, 154) mukaan
perustua tutkimuskysymykseen ja niiden tulee kuvata tutkimuskysymyksen kannalta olennaisia
piirteitd tutkimuksista. Tamén tutkimuksen tutkimusaineiston koodaustaulukon laadinnan pohjana
hyodynnettiin aikaisempien aiheesta tehtyjen meta-analyysien koodaustaulukoita. Yhdysvaltojen
terveyspalveluiden laitoksen (2010) koulupidivén aikaista litkuntaa ja akateemista suoriutumista
kisittelevissd meta-analyysissa koodattuja tietoja olivat tutkimuksen tekiji- ja julkaisutiedot,
tutkimuksen kohde ja tutkimusmenetelma, tutkittavien tiedot, tutkimustyyppi ja tiedonkeruu,
intervention kuvaus seké tutkimuksen tulosten mittari ja pdédtulokset. Watsonin ja kollegojen (2017)
luokkahuoneliikuntaa ja akateemista suoriutumista kasittelevissd meta-analyysissa koodattuja
tietoja olivat tutkimuksen tekija- ja julkaisutiedot, tutkimustyyppi, otoskoko, tutkittujen iki,
interventio, tutkimuksen kesto, intervention toteuttajat, akateemisen suoriutumisen mittari,
tutkimuksen laatu seké tulokset. Martinez-Lopezin ja kollegojen (2021) koulupidivén aikaista
litkuntaa ja kognitiivista toimintaa késittelevdssid meta-analyysissa koodattuja tietoja olivat
tutkimuksen tekija- ja julkaisutiedot, tutkimustyyppi, interventio ja sen kesto, otoskoko, tutkittujen
ikd, tutkittavat ryhmat, fyysisen aktiivisuuden intensiteetti, kognitiivisen toiminnan mittari ja

tutkimuksen tulokset.

Tédmin tutkimuksen tutkimusaineiston koodaustaulukko pohjautuu tutkimuksen tarkoitukseen,
jonka mukaan tutkimustuloksia arvioidaan ja aiheesta pyritdén luomaan kokonaiskuva
huomioimalla, millaiset tekijit, kuten tutkittujen miéra, tutkittavien iké, litkunnan toteutustapa,
madrd ja kuormittavuus, tutkimuksen kesto sekéd oppimisen mittari ovat yhteydessa koulupéivan
aikaisen litkunnan ja oppimisen véliseen yhteyteen. Taulukkoa muodostettaessa tarkasteltiin myos
edelld mainittujen aikaisempien aiheeseen liittyvien meta-analyysien aineistojen koodaustaulukoita,
jotta tutkimuksista voitaisiin esittdd timén tutkimuksen kannalta olennaiset tiedot.
Tutkimuskysymyksen ja aiempien meta-analyysien perusteella tutkimuksista pdédyttiin kirjaamaan
seuraavat tiedot tutkimusaineiston koodaustaulukkoon: tutkimuksen tekijét, julkaisuvuosi ja maa,
tutkimusmenetelma, tutkittujen ik ja maaré, koulupdivén aikaisen litkunnan toteutustapa, mééri ja
kuormittavuus, tutkimuksen kesto, tutkimuksen kuvaus, oppimisen mittari sekd tutkimuksen

tulokset.
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Tutkimuksen kuudennessa vaiheessa luotiin tulossynteesi eli analysoitiin tutkimusaineistosta esiin
nostettuja ja ryhmiteltyjd avainkdisitteitd. Synteesin luomisessa hyodynnettiin Sandelowskin ja
Barroson (2007) mallin mukaisesti kvantitatiivisempaa analyysimenetelméa osana laadullista
metasynteesid. Tutkimuksista laskettiin yhteen tutkimustulokset eli kaikki tutkimuksissa tehdyt
koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vélisti yhteyttd koskevat havainnot. Niméa havainnot
jaoteltiin kolmeen luokkaan. Oppimista edistdvid havaintoja ovat sellaiset havainnot, joissa
koulupéivén aikaisen litkunnan todettiin edistdvin oppimista. Oppimista heikentdvid havaintoja
ovat sellaiset havainnot, joissa koulupdivin aikaisen liikunnan todettiin heikentdvén oppimista.
Kolmas ryhmai koostui havainnoista, joissa koulupiivén aikaisen liitkunnan ja oppimisen vililta ei
16ydetty yhteyttd. Tamain jalkeen muodostettiin tutkimuksen kokonaistulos koulupdivén aikaisen
litkkunnan ja oppimisen vélisen yhteyden yleisyydestd tarkastelemalla niiden vélistd yhteytté
koskevien erilaisten havaintojen yleisyyttd. Télld menetelmaélla luotiin méérallistd dataa

koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vélisen yhteyden yleisyydesta.

Mairéllista dataa luotiin my6s koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen viliseen yhteyteen
vaikuttaneista tekijoistd. Tamén avulla pyrittiin selvittdimaan, miten tutkimuksissa hyodynnetty
litkkunnan toteutustapa, oppimisen mittari, tutkimusmenetelma, tutkittujen ika, tutkittujen méaara,
tutkimuksen intervention kesto, litkunnan méaéré ja litkunnan kuormittavuus ovat yhteydessi

litkkunnan ja oppimisen véliseen yhteyteen.

Liikunnan eri toteutustapojen yhteytté tutkimustuloksiin tarkasteltiin selvittdmaélla erilaisten
havaintojen yleisyyttd litkunnan toteutustavoittain. Tutkimusaineistosta laskettiin kaikki kullakin
litkkunnan toteutustavalla tehdyt koulupdivén aikaisen liikunnan ja oppimisen vélistd yhteytti
koskevat havainnot. Tdmén jdlkeen laskettiin oppimista edistédvien havaintojen osuudet kaikista
tehdyistd havainnoista. Osassa tutkimuksista kisiteltiin useampaa liitkunnan toteutustapaa
samanaikaisesti. Talloin nima havainnot laskettiin jokaisen litkunnan toteutustavan kohdalla, jotta
jokaisesta toteutustavasta voitiin huomioida kaikki yhteytta koskevat havainnot. Koulupéivin
aikaisen litkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd koskevat havainnot laskettiin kustakin
toteutustavasta siten, ettd ensin laskettiin ne havainnot, joissa tietty toteutustapa oli ainoa
hyodynnetty liikunnan toteutustapa. Toiseksi laskettiin kaikki tietyn litkunnan toteutustavan
yhteyttd koskevat havainnot oppimiseen. Télldin huomioitiin siis kaikki havainnot, joissa
hyddynnettiin joko yhté tiettyd litkunnan toteutustapaa seka sellaiset, joissa hyddynnettiin tata

tiettyd toteutustapaa yhdesséd yhden tai useamman muun litkunnan toteutustavan kanssa.
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Oppimisen eri mittarien yhteyttd tutkimustuloksiin tarkasteltiin jakamalla tutkimuksissa tehdyt
yhteyttd koskevat havainnot niissé kéytettyjen oppimisen mittarien osalta Kantomaan ja kollegojen
(2018) mallin mukaisesti koulumenestykseen, tiedolliseen toimintaan ja oppimisen mahdollistaviin
tekijoihin. Koulumenestykseen sisédllytettiin erilaisia arvosanoja ja testituloksia oppiaineista ja
niiden osa-alueista. Tutkimuksista l0ydettiin seuraavia koulumenestykseen jaoteltuja asioita:
oppiaineiden arvosanojen keskiarvo, matematiikan arvosanat ja testit, didinkielen arvosanat ja testit,
lukeminen, oikeinkirjoitus, kielioppi, akateeminen suoriutuminen, luonnontieteiden arvosanat,
kielet, englanti ja geometria. Tiedolliseen toimintaan jaoteltiin seuraavat tiedolliset toiminnot:
toiminnanohjaus, tarkkaavaisuus, kognitiivinen toiminta, muisti, lyhytkestoinen muisti, tydmuisti,
pitkdkestoinen muisti, inhibitio, joustava dlykkyys, oppimiskyky, luovuus, kognitiivinen joustavuus
toimintoja. Téllaisia toimintoja olivat luokkahuonekiyttdytyminen, tehtéviin keskittyminen,

motivaatio ja yrittiminen sekd toimintaan sitoutuminen.

Koulupdivin aikaisen liikunnan yhteyden yleisyytta eri oppimisen mittareihin tarkasteltiin
laskemalla kaikki koulupéivin aikaisen liikunnan ja tietyn oppimisen mittarin vilistd yhteytta
koskevat havainnot yhteen. Tdmén jilkeen laskettiin oppimista edistdvien yhteyttd koskevien

havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista oppimisen mittareittain.

Tutkimusten tutkimusmenetelmien yhteyttd tutkimustuloksiin tarkasteltiin laskemalla kaikki
koulupéivin aikaisen litkunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd koskevat havainnot yhteen
tutkimusmenetelmittdin ja tdmén jdlkeen laskemalla niistd oppimista edistdvien havaintojen
osuudet. Tutkittujen 1dn vaikutusta tutkimustuloksiin selvitettiin laskemalla ikédluokittain yhteen
kaikki tutkimuksissa tehdyt litkunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd koskevat havainnot. Tdmén
jélkeen kaikista tehdyistd havainnoista laskettiin oppimista edistdvien yhteyttd koskevien

havaintojen osuudet.

Tutkittujen méérin yhteyttd tutkimustuloksiin tarkasteltiin jakamalla tutkimukset viiteen ryhméién
niissd tutkittujen méidran mukaan. Ryhmien muodostaminen noudatti temaattisen analyysin ja
ryhmittelyn vaiheita. Téssd mallissa analysointi alkaa tutkimusaineistoon tutustumisella seka
alustavilla ryhmittelyilld. Tdmaén jdlkeen etsitdéin kuhunkin ryhméén sisdltyvit aiheet ja tarkistetaan
vield muodostetut ryhmét. Lopuksi muodostetaan lopulliset ryhmat ja tuotetaan analyysi. (Braun &
Clarke 2006, 86—87.) Tassa tutkimuksessa ryhmien muodostaminen aloitettiin tutustumalla
tutkimusten tutkittujen maériin ja timdn myo6td muodostettiin alustavat ryhmat tutkittujen mééran

mukaan siten, ettd kuhunkin ryhméén sisdltyisi suunnilleen saman verran tutkimuksia. Télla
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pyrittiin varmistamaan se, ettd jokaiseen ryhmaén siséltyisi riittdvésti tutkimuksia, jotta tulokset
olisivat verrattavissa keskendén. Lopuksi ryhmittelyt tarkistettiin ja niiden pohjalta muodostettiin

analyysi.

Tutkittujen maaraltaan pieniksi tutkimuksiksi jaoteltiin sellaiset tutkimukset, joissa tutkittujen
madrd oli 1-59. Tutkittujen maaréltdan melko pieniin tutkimuksiin sisdllytettiin sellaiset
tutkimukset, joiden tutkittujen mééra oli 60—119. Tutkittujen méariltdin keskikokoisiin
tutkimuksiin sijoitettiin ne tutkimukset, joissa tutkittujen méérd oli 120—-349. Tutkittujen madraltdan
melko suuriksi tutkimuksiksi jaoteltiin sellaiset tutkimukset, joissa tutkittujen mééré oli 350-999.
Tutkittujen mééréltddn suuriksi tutkimuksiksi luokiteltiin sellaiset tutkimukset, joissa tutkittujen
mééri oli tuhat tai enemman. Tutkittujen médrén ja tutkimustulosten yhteyden selvittimiseksi,
jokaisen ryhmén osalta laskettiin kaikki niissd tehdyt litkkunnan ja oppimisen vilistd yhteytta
koskevat havainnot. Tdmaén jélkeen ndistd havainnoista laskettiin oppimista edistdvien havaintojen

osuudet.

Tutkimuksen liikuntaintervention keston ja tutkimustulosten yhteyden tarkastelua varten
tutkimukset jaettiin viiteen ryhméén niiden keston mukaan. Ryhmittely noudatti edelld kuvattua
temaattisen analyysin ja ryhmittelyn vaiheita (vrt. Braun & Clarke 2006, 86—87). Ryhmittely
aloitettiin tutustumalla tutkimuksissa olleiden interventioiden kestoihin ja timin myG6té niistd
muodostettiin alustavat ryhmadt, sen mukaan, ettd kuhunkin ryhmaéén siséltyisi suunnilleen saman
verran tutkimuksia. Télld pyrittiin varmistamaan se, ettd jokaiseen ryhmaén siséltyisi riittdvasti
tutkimuksia, jotta tulokset olisivat verrattavissa keskenddn. Lopuksi ryhmittelyt tarkistettiin ja

niiden pohjalta muodostettiin analyysi.

Lyhyisiin tutkimukseen jaoteltiin tutkimukset, joiden interventio kesti neljd viikkoa tai vihemman.
Melko lyhyisiin tutkimuksiin jaoteltiin sellaiset tutkimukset, joiden interventio kesti yli nelja
viikkoa, mutta korkeintaan yhdeksén viikkoa. Melko pitkiin tutkimuksiin jaoteltiin sellaiset
tutkimukset, joiden interventio kesti yli yhdeksén viikkoa, mutta korkeintaan kuusi kuukautta.
Pitkiin tutkimuksiin jaoteltiin sellaiset tutkimukset, joiden interventio kesti yli kuusi kuukautta.
Viidenteen ryhméén sijoitettiin muut tutkimukset eli sellaiset, joissa intervention kestoa ei
ilmoitettu tai niissé ei toteutettu tietyn kestoista litkuntainterventiota. Tdma ryhma sisélsi
esimerkiksi siis viestotutkimuksia, poikkileikkaustutkimuksia sekd tutkimuksia, joissa tietoa
keréttiin yksittdisilld mittauskerroilla. Intervention keston ja tutkimustulosten yhteyden

selvittamiseksi tutkimuksista laskettiin ryhmittéin kaikki niissd tehdyt koulupdivén aikaisen
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litkunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd koskevat havainnot. Témén jélkeen ndistd havainnoista

laskettiin oppimista edistdvien havaintojen osuudet intervention keston mukaan ryhmittdin.

Tutkimusten koulupdivén aikaisen litkunnan méarén tarkastelua varten tutkimukset jaettiin kolmeen
ryhméén. Ensimmadiseen ryhmaéén sijoitettiin sellaiset tutkimukset, joissa koulupdivan aikaista
litkuntaa lisdttiin viikkotasolla tietty mddra tutkittavien oppilaiden kouluviikkoon. Toiseen ryhmaan
sijoitettiin sellaiset tutkimukset, joissa selvitettiin liikuntatuokion akuutteja vaikutuksia oppimiseen.
Kolmanteen ryhmaéin sijoitettiin sellaiset tutkimukset, joissa ei ilmoitettu liikkunnan tarkkaa maaraa

tai ne eivit soveltuneet kahteen ensimmadiseen ryhmaéan.

Koulupiivin aikaisen liikunnan mairén ja tutkimustulosten yhteyden selvittimiseksi ensimmaéisen
ryhmén tutkimukset jaettiin edelleen kolmeen ryhméén niiden siséltdmin viikoittaisen litkuntaan
kdytetyn ajan mukaan. Ryhmittely noudatti edelld kuvattua temaattisen analyysin ja ryhmittelyn
vaiheita (vrt. Braun & Clarke 2006, 86—87). Ryhmittely aloitettiin tarkastelemalla tutkimuksissa
esiintyvid koulupdivén aikaisia litkunnan viikoittaisia mééaria ja timén pohjalta muodostettiin
alustavat ryhmét, sen mukaan, ettd kuhunkin ryhméén siséltyisi suunnilleen saman verran
tutkimuksia. Talla pyrittiin varmistamaan se, ettd jokaiseen ryhmédn sisdltyisi riittavésti
tutkimuksia, jotta tulokset olisivat verrattavissa keskendin. Lopuksi ryhmittelyt tarkistettiin ja

niiden pohjalta muodostettiin analyysi.

Ensimmadiseen ryhmaéén sijoitettiin tutkimukset, joissa litkuntaa oli korkeintaan 60 minuuttia
viikossa. Toiseen ryhméén sijoitettiin tutkimukset, joissa litkuntaa oli yli 60 minuuttia, mutta
korkeintaan 120 minuuttia viikossa. Kolmanteen ryhméin sijoitettiin tutkimukset, joissa liikkuntaa
oli yli 120 minuuttia viikossa. Néistd ryhmisté laskettiin yhteen kaikki niissd tehdyt koulupdivian
aikaisen litkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd koskevat havainnot. Taémaén jélkeen jokaisesta

ryhméstd laskettiin oppimista edistdvien havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista.

Liikunnan kuormittavuuden ja tutkimustulosten vélisen yhteyden selvittimiseksi jokaisen litkunnan
kuormittavuustason kohdalla tehdyt koulupéivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vilistd yhteytta
koskevat havainnot laskettiin yhteen. Tamén jilkeen laskettiin oppimista edistdvien yhteytta

koskevien havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista kuormittavuuden osa-alueittain.

Aineistolle tehtiin my6s vastavuoroinen kdannds eli tulkitseva synteesi (ks. Coughlan ym. 2013,
61). Tdlla menetelmaélla tutkimuksista etsittiin yhtildisyyksii ja eroavaisuuksia, minka pohjalta
tutkimustulokset yhtendistettiin ja luotiin kokonaiskuva aiheesta. Tulkitsevan synteesin avulla

tarkastelua tarkennettiin mééaréllisestd tiedosta yksittdisiin tutkimuksiin ja niissé saatuihin
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tutkimustuloksiin. Tutkimuksissa saatuja tutkimustuloksia yhdisteltiin osa-alueittain ja tarkasteltiin

millaisia havaintoja kussakin tutkimuksessa oli tehty tiettyyn tarkasteltavaan osa-alueeseen liittyen.

Synteesi sisilsi siis Dixon-Woodsin ja kollegojen (2004) mallin mukaisesti osia sekd yhdistévasti
ettd tulkitsevasta synteesistd. Kvantitatiivisemmalla otteella eli yhdistavélla synteesilld pyrittiin
tutkimustulosten yleistettdvyyteen ja ennustettavuuteen. Laadullisemmalla menetelmalla eli
tulkitsevalla synteesilld puolestaan pyrittiin kuvaamaan sanallisesti tarkemmin tutkimusten

toteutusta ja niissd saatuja tuloksia, seké tuloksiin yhteydessé olevia tekijoita.
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5 Koulupaivan aikaisen liikunnan yhteys oppimiseen 7-15-vuotiailla

Téassd luvussa analysoidaan tdhdn metasynteesiin valittuja tutkimuksia. Ensimmaisessa alaluvussa
kuvataan yleisesti tutkimusaineistoon valikoituneita tutkimuksia seké tarkastellaan niistd 16ytyneita
paidtuloksia. Alaluvuissa 5.2-5.9 syvennytdidn tarkemmin tutkimusten tuloksiin seka tarkastellaan
miten erilaiset tekijét, kuten koulupdivin aikaisen liikunnan toteutustapa, oppimisen mittarit,
tutkimusmenetelma, tutkittujen iké tai maard, tutkimuksen kesto seké liikkunnan mééra ja

kuormittavuus ovat yhteydessé tutkimustuloksiin.
5.1 Metasynteesiin sisallytetyt tutkimukset

Témin tutkimuksen aineistoksi 16ydettiin valituista tietokannoista 63 koulupdivén aikaista liikuntaa
ja oppimista késittelevdd tutkimusartikkelia, jotka tdyttivét ennalta miéritellyt mukaanotto- ja
poissulkukriteerit. Ndma 63 tutkimusartikkelia sisdlsivét 65 tutkimusta, silld yksi artikkeleista
(Spitzer & Hollmann 2013) sisdlsi kolme erillistd tutkimusta. Jatkossa niméa kolme tutkimusta on
nimetty kirjaimin a, b ja c. Kaikissa tutkimuksissa tehtiin yhteensd 173 koulupdivén aikaisen
litkkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd koskevaa havaintoa. Niistd yhteyttd koskevista havainnoista
86 oli oppimista edistivia eli koulupdivén aikaisen liikunnan havaittiin niissd edistdvan oppimista.
Yhteensd 87:ssd yhteyttd koskevassa havainnossa koulupdivin aikaisen litkkunnan ei todettu olevan
yhteydessd oppimiseen. Oppimista heikentdvid havaintoja ei tutkimuksissa tehty eli koulupdivin
aikaisen liitkunnan ei todettu yhdessékain tutkimuksessa heikentdvan oppimista. Oppimista
edistdvien havaintojen osuus kaikista havainnoista oli 49,7 prosenttia. Kaikista havainnoista 50,3
prosentissa koulupdivin aikaisen liikkunnan ei todettu olevan yhteydessd oppimiseen. Taulukossa 2
on esitetty erityyppisid yhteyksid koskevien havaintojen lukumaérit sekd prosenttiosuudet kaikista
havainnoista.

Taulukko 2. Tutkimusaineiston tutkimusten (n=65) koulupdivan aikaisen liikunnan ja oppimisen valista
yhteytta koskevien havaintojen luonne

Havainnon luonne Havaintojen lukumaara Osuus kaikista havainnoista
(%)

Oppimista edistava 86 49,7

Ei yhteytta 87 50,3

Oppimista heikentava 0 0

Yhteensa 173 100

Tutkimusaineistoon sisiltyi ainoastaan kansainvilisid tutkimuksia, silld suomalaisia tutkimuksia ei

aineistonhaussa 16ytynyt. Tutkimusaineisto sisdltdd tutkimuksia yhteensd 19 eri maasta ja kuudesta
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eri maanosasta. Eurooppalaisia tutkimuksia aineistossa on 29, pohjoisamerikkalaisia 23,
oseanialaisia yhdeksdn, aasialaisia kaksi ja eteldamerikkalaisia sekéd afrikkalaisia molempia yksi.

Tutkimusaineiston tutkimusten lukumaérét toteutusmaittain on esitetty kuviossa 1.
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Kuvio 1. Tutkimusaineiston tutkimusten (n=65) lukumaarat toteutusmaittain

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on syyta tunnistaa eri maiden erilaisten koulujérjestelmien,
kiytantdjen ja toimintatapojen merkitys saaduille tutkimustuloksille. Yksittdisten maiden
toimintatavoilla saattaa olla suurikin merkitys tutkimustuloksiin kokonaisuudessa, silld esimerkiksi
Yhdysvalloissa oli tehty melkein kolmasosa tdhédn metasynteesiin valituista tutkimuksista.
Vastaavasti kuudessa eri maassa eli Yhdysvalloissa, Australiassa, Alankomaissa, Espanjassa,

Saksassa ja Norjassa oli tehty yli kaksi kolmasosaa metasynteesiin sisdltyneistd tutkimuksista.

Tutkimusaineistoon sisdltyvit tutkimukset on julkaistu vuosina 2010-2022. Tutkimuksen
mukaanotto- ja poissulkukriteerien mukaisesti tutkimukseen ei valittu ennen vuotta 2010 julkaistuja
tutkimusartikkeleja. Vuoden 2022 jélkeen julkaistua tutkimustietoa ei 10ydetty tdmén tutkimuksen
aineistonhaussa. Tutkimusaineiston tutkimusten lukumaérit julkaisuvuoden mukaan on esitetty

kuviossa 2.
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Kuvio 2. Tutkimusaineiston tutkimusten (n=65) lukumaarat julkaisuvuosittain

Tutkimukseen valikoitui artikkeleja 13:1ta eri vuodelta. Tutkimusaineistoon valikoitu eniten
tutkimuksia julkaisuaikavélin keskivaiheilta. Julkaisuaikavilin loppupuolelta tutkimukseen
valikoitui alkupuolen tavoin keskivaihetta vihemman tutkimuksia. Koulupdivén aikaisen litkunnan
ja oppimisen teema oli siis timén tutkimuksen tutkimusaineiston mukaan eniten esilld vuosien 2014

ja 2018 vililla.
5.2 Koulupaivan aikaisen liikunnan toteutustavat

Koulupédivin aikaisen liikunnan toteutustapojen osalta metasynteesiin valitut tutkimukset jaoteltiin
seitsemédn eri tapaan. Néistd osa-alueista kuusi oli Kantomaan ja kollegojen (2018) jaottelun
mukaisesti opetukseen integroitu liitkunta, oppitunnin aikainen liikunta, vilitunnit, litkuntatunnit,
koulumatkat ja litkuntakerhot. Ndiden osa-alueiden lisdksi neljdssa tutkimuksessa nousi esille
litkunnalliset kotitehtdvat, jotka eivét liity suoraan mihink&én kuudesta edelld mainitusta

kategoriasta. Niin ollen jaotteluun muodostettiin seitsemds osa-alue liitkuntaldksyille.

Koulupiivin aikaista litkuntaa oli hyodynnetty metasynteesiin valituissa tutkimuksissa kolmella eri
tavalla. Ensinnikin osassa tutkimuksissa hyddynnettiin vain yhtd koulupéivin aikaisen liikunnan
toteutustapaa. Toiseksi osassa tutkimuksissa integroitiin useampaa kuin yhtéa koulupdivén aikaisen
litkkunnan toteutustapaa tutkittaville oppilaille saman intervention aikana. Kolmas vaihtoehto oli se,

ettd tutkimuksessa hyddynnettiin useampaa kuin yhtd koulupdivén aikaisen litkunnan toteutustapaa,
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mutta eri tutkittaville oppilaille. Kuviossa 3 on esitetty, ettd kuinka monessa tutkimuksessa kutakin

koulupiivén aikaisen litkunnan toteutustapaa tutkittiin.
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Kuvio 3. Tutkimusaineiston tutkimuksissa (n=65) tutkittujen koulupaivan aikaisen liikkunnan eri
toteutustapojen lukumaarat (f=82)

Tutkimustietoa 10ytyi runsaasti oppitunnin aikaisen liikunnan, opetukseen integroidun liikkunnan ja
litkkuntatuntien osalta. Vilituntien, koulumatkojen, litkuntakerhojen ja liikuntaldksyjen osalta
tutkimustietoa 16ytyi niukemmin. Liikuntalidksyt eivit mydskéén esiintyneet yhdessdkéddn
tutkimuksessa ainoana hyddynnettyné koulupéivin aikaisen liikunnan toteutustapana, vaan kaikissa
sitd kasittelevissa tutkimuksissa sitd hyodynnettiin yhdessd muiden koulupiivén aikaisen litkunnan

toteutustapojen kanssa.

Koulupiivin aikaisen liikkunnan toteutustapojen ja oppimisen osalta tarkastelun kohteeksi otettiin
kunkin toteutustavan ja oppimisen vélisestd yhteydestd tehdyt havainnot. Koulupiivén aikaisen
litkunnan eri toteutustapojen ja oppimisen vélisten yhteyttd koskevien oppimista edistdvien

havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista on esitetty kuviossa 4.
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Kuvio 4. Koulupéivan aikaisen liikunnan ja oppimisen valista yhteyttd koskevien oppimista edistavien
havaintojen osuudet kaikista liikunnan toteutustavoittain tehdyistd havainnoista (n=214)

Opetukseen integroitu liikunta nousi tutkimusaineistossa esiin yhteensi 22 tutkimuksessa. Néisti
15:ssd se oli tutkimuksen ainoa hyddynnetty koulupiivén aikaisen litkunnan toteutustapa (Boat ym.
2022; Mavilidi & Vazou 2021; Fakri & Hashim 2020; Vetter ym. 2020; Pinto-Escalona &
Martinez-de-Quel 2019; Bartholomew ym. 2018; Hraste ym. 2018; Mavilidi ym. 2018; Donnelly
ym. 2017; Snyder ym. 2017; Vazou & Skrade ym. 2017; Beck ym. 2016; Grieco ym. 2016; Riley
ym. 2015; Reed ym. 2010). Niissa 15 tutkimuksessa tehtiin yhteensa 33 koulupéivén aikaisen
litkkunnan ja oppimisen vilisti yhteyttd koskevaa havaintoa opetukseen integroidun liitkunnan ja
oppimisen véliltd. Néistd havainnoista 20 eli 60,6 prosenttia oli oppimista edistidvid. Seitsemdssa
tutkimuksessa opetukseen integroitua liikuntaa hyddynnettiin yhdessd yhden tai useamman muun
litkkunnan toteutustavan kanssa (Solberg ym. 2021; Mavilidi ym. 2020; Aadland ym. 2019; Gall ym.
2018; Kvale ym. 2017; Resaland ym. 2016; Tarp ym. 2016). Yhteensi kaikissa 22 tutkimuksessa,
jotka kasittelivit opetukseen integroitua litkuntaa, tehtiin 47 yhteyttd koskevaa havaintoa
oppimiseen liittyen. Nédistd havainnoista 25 eli 53,2 prosenttia oli oppimista edistdvid. Vastaavasti
muilla kuudella litkunnan toteutustavalla tehdyistd havainnoista 41,3 prosenttia (n=167) oli

oppimista edistivid.

Opetukseen integroitua liikuntaa hyddyntévistd tutkimuksista 21:ssd tutkittavien oppilaiden

tavallisiin kouluviikkoihin lisdttiin litkuntaa hyodyntdmalld toiminnallisia opetusmenetelmia.
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Griecon ja kollegojen (2016) tutkimus oli ainoa, jossa ei toteutettu vastaavaa liikuntainterventiota,
vaan selvitettiin yksittdisilld tutkimuskerroilla litkuntahetken akuuttia vaikutusta tehtdviin
keskittymiseen toiminnan aikana. Tutkimuksessa todettiin tutkittavien oppilaiden keskittyvén

litkunnalliseen toimintapeliin paremmin kuin inaktiiviseen oppimispeliin tai oppituntiin.

Muissa 21 tutkimuksessa integroitiin tutkittavien oppilaiden kouluviikkoihin tietty maara
toiminnallisia opetusmenetelmid. Lisdtyn litkunnan méaré vaihteli suuresti. Vahimmill4én sitd oli
noin 15 minuuttia viikossa (Mavilidi ym. 2020) ja enimmill&dén noin kahdeksan tuntia viikossa
(Boat ym. 2022). Yhdessétoista tutkimuksessa litkunnan mééra oli 45-90 minuuttia viikossa eli
noin yhdestd kahteen oppituntia. Néisti tutkimuksista viidessd opetukseen integroidun liikunnan
havaittiin edistdvan oppimista (Vatter ym. 2020; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel 2019;
Bartholomew ym. 2018; Hraste ym. 2018; Kvalg ym. 2017). Kahdessa tutkimuksessa tehtiin seké
oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 1oydetty yhteyttd oppimiseen (Gall ym.
2018; Reed ym. 2010). Neljdssi tutkimuksessa raportoitiin, ettei opetukseen integroidun liikunnan
ja oppimisen vililtd 16ydetty yhteyttd (Fakri & Hashim 2020; Aadland ym. 2019; Donnelly ym.
2017; Resaland ym. 2016).

Kuudessa tutkimuksessa opetukseen integroitua liikuntaa oli yli 90 minuuttia viikossa. Sen
havaittiin edistdvan oppimista kahdessa tutkimuksessa (Boat ym. 2022; Riley ym. 2015). Kolmessa
tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteytta
oppimiseen (Mavilidi ym. 2018; Snyder ym. 2017; Beck ym. 2016). Yhdesséa tutkimuksessa
raportoitiin, ettei opetukseen integroidun litkunnan ja oppimisen vililtd 16ydetty yhteyttd (Tarp ym.
2016).

Neljdssid tutkimuksessa opetukseen integroitua liikkuntaa hyodynnettiin alle 45 minuuttia viikossa.
Sen médird vaihteli ndissd tutkimuksissa 15 minuutista 30 minuuttiin. Opetukseen integroidun
litkunnan havaittiin edistdvin oppimista yhdessd ndistd tutkimuksista (Solberg ym. 2021). Kolmessa
tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistivid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd

oppimiseen (Mavilidi & Vazou 2021; Mavilidi ym. 2020; Vazou & Skrade 2017).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd opetukseen integroitua litkuntaa kasiteltiin tutkimuksissa paljon
ja ndyttd sen yhteydestd oppimiseen oli myos yleistd. Opetukseen integroidun liikkunnan méaéarén
mukaan tarkasteltuna tutkimustuloksissa oli vaihtelua eikd ndyttd korostunut mink&én tietyn

opetukseen integroidun litkunnan méérin osalta.
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Oppitunnin aikainen litkunta nousi tutkimusaineistossa esiin 22 eri tapauksessa. Yhteensd 17
tutkimuksessa sitd hyddynnettiin ainoana koulupéivan aikaisen liikunnan toteutustapana (Graham
ym. 2021; Mavilidi ja Vazou 2021; Mavilidi ym. 2020; Van den Berg ym. 2019; Watson ym. 2019;
Altenburg ym. 2016; Goh ym. 2016; Carlson ym. 2015; Fedewa ym. 2015; Howie ym. 2015; Jager
ym. 2015; Ma ym. 2015; Janssen ym. 2014; Hill ym. 2011; Whitt-Glover ym. 2011; Hill ym. 2010;
Katz ym. 2010). Néissa tutkimuksissa oppitunnin aikaisen liitkunnan ja oppimisen véliltd tehtiin 42
yhteyttd koskevaa havaintoa. Néistd havainnoista 19 eli 45,2 prosenttia oli oppimista edistévia.
Viidessa tapauksessa oppitunnin aikaista litkuntaa hyddynnettiin yhdessd yhden tai useamman
muun litkunnan toteutustavan kanssa (Mavilidi ym. 2020; Aadland ym. 2019; Gall ym. 2018; Owen
ym. 2018; Resaland ym. 2016). Kaiken kaikkiaan oppitunnin aikaisen liikunnan ja oppimisen vililtd
tehtiin tutkimusaineistossa 60 yhteyttd koskevaa havaintoa, joista 22 eli 36,7 prosenttia oli
oppimista edistidvid. Vastaavasti muilla kuudella litkunnan toteutustavalla tehdyistd havainnoista

46,8 prosenttia (n=154) oli oppimista edistavia.

Oppitunnin aikaista liikuntaa kasittelevissd tutkimuksissa koulupédivédan integroidun liikunnan maéra
vaihteli suuresti. Suuressa osassa tutkimuksia litkuntaan kéytetty aika oli joko viisi, kymmenen, 15
tai 20 minuuttia. Alle viiden minuutin liikuntaa sisélsi ainoastaan yksi tutkimus, jossa liikunnallinen
tauko kesti neljd minuuttia (Ma ym. 2015). Y1i 20 minuuttia pdivissa kestdvid litkunnallisia taukoja
késiteltiin kahdessa tutkimuksessa, joissa litkuntaa oli 30 minuuttia (Katz ym. 2010) ja 40 minuuttia
(Altenburg ym. 2016). Yhdessa tutkimuksessa ei ilmoitettu litkunnallisiin taukoihin kéaytettya
tarkkaa aikaa, vaan tutkittavien oppilaiden kouluviikon ilmoitettiin sisdltdvin sddnnollisia

litkunnallisia taukoja (Gall ym. 2018).

Seitsemadssé tutkimuksessa selvitettiin 4-5 minuutin oppitunnin aikaisen liikkunnan yhteytté
oppimiseen. Néistd kahdessa tehtiin oppimista edistdvé yhteyttd koskeva havainto oppitunnin
aikaisen litkunnan ja oppimisen véliltd (Graham ym. 2021; Ma ym. 2015). Kolmessa tutkimuksessa
tehtiin sekd oppimista edistidvid havaintoja ettid havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd oppimiseen
(Mavilidi & Vazou ym. 2021; Mavilidi ym. 2020; Owen ym. 2018). Kahdessa tutkimuksessa
raportoitiin, ettei viiden minuutin oppitunnin aikaisen liitkunnan ja oppimisen vililtd 16ydetty

yhteyttd (Aadland ym. 2019; Howie ym. 2015).

Seitsemadssé tutkimuksessa selvitettiin kymmenen minuutin oppitunnin aikaisen liikunnan yhteytté
oppimiseen. Ndistd neljdssé tehtiin oppimista edistdva yhteyttd koskeva havainto niiden véliltd
(Graham ym. 2021; Goh ym. 2016; Carlson ym. 2015; Whitt-Glover ym. 2011). Kahdessa

tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei l10ydetty yhteyttad
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oppimiseen (Owen ym. 2018; Howie ym. 2015). Yhdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei
kymmenen minuutin oppitunnin aikaisen litkuntatuokion ja oppimisen véliltd 10ydetty yhteyttd (Van

den Berg ym. 2019).

Neljdssa tutkimuksessa selvitettiin 15 minuutin oppitunnin aikaisen litkunnan yhteyttd oppimiseen.
Kahdessa tutkimuksessa niiden vililtd tehtiin oppimista edistdva yhteyttd koskeva havainto (Hill
ym. 2011; Hill ym. 2010). Kahdessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistévid havaintoja etté
havaintoja, joissa ei 16ydetty yhteyttd oppimiseen (Watson ym. 2019; Janssen ym. 2014).

Kuudessa tutkimuksessa selvitettiin 20, 30 tai 40 minuuttia paivassé kestédvin oppitunnin aikaisen
litkunnan yhteytta oppimiseen. Yhdessé tutkimuksessa ndiden vililtd tehtiin oppimista edistédva
yhteyttd koskeva havainto (Graham ym. 2021). Kolmessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista
edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd (Altenburg ym. 2016; Fedewa ym.
2015; Howie ym. 2015). Kahdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei 20, 30 tai 40 minuuttia paivissa
kestdvén oppitunnin aikaisen litkunnan ja oppimisen vililtd 10ydetty yhteyttd (Jiger ym. 2015; Katz

ym. 2010).

Oppitunnin aikaisen liitkunnan yhteenvetona voidaan todeta, ettd sitd késiteltiin tutkimuksissa
paljon, mutta ndyttd sen yhteydesti oppimiseen oli vihdisempdd verrattuna kahteen muuhun
runsaasti tutkittuun koulupdivin aikaisen liikkunnan toteutustapaan eli opetukseen integroituun
litkuntaan ja litkuntatunteihin. Oppitunnin aikaisen litkunnan méérédn mukaan tarkasteltuna
kymmenen ja 15 minuutin oppitunnin aikaisen litkunnan osalta ndyttd yhteydestd oppimiseen oli

yleisempad kuin 4-5, 20, 30 tai 40 minuutin litkkunnan osalta.

Liikuntatuntien yhteyttd oppimiseen oli tutkittu 17 eri tapauksessa. Naistd 15:ssd sitd hyddynnettiin
ainoana liikunnan toteutustapana (Solberg ym. 2021; Wassenaar ym. 2021; Lubans ym. 2018;
Thompson ym. 2016; Schmidt ym. 2015; Ardoy ym. 2014; Crowa ym. 2014; Kéll ym. 2014; Shore
ym. 2014; Reed ym. 2013; Spitzer & Hollmann 2013abc; Telford ym. 2012). Néissa tapauksissa
litkuntatuntien ja oppimisen vililté tehtiin 33 yhteyttd koskevaa havaintoa, joista 20 eli 60,6
prosenttia oli oppimista edistdvid. Kahdessa tutkimuksessa liikuntatunteja oli hyddynnetty yhdessa
yhden tai useamman muun liitkunnan toteutustavan kanssa (Solberg ym. 2021; Owen ym. 2018).
Yhteensd liikuntatuntien ja oppimisen vélilté tehtiin 44 yhteyttd koskevaa havaintoa, joista 23 eli
52,3 prosenttia oli oppimista edistdvid. Vastaavasti muilla kuudella liikunnan toteutustavalla

tehdyistd havainnoista 41,8 prosenttia (n=170) oli oppimista edistdvid.
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Liikuntatunteja hyddynnettiin tutkimuksissa eri tavoin. Ensinnikin osassa tutkimuksista toteutettiin
litkuntainterventio, jossa lisdttiin litkuntatuntien miiraa oppilaiden kouluviikossa. Toinen
vaihtoehto oli vaikuttaa liikuntatuntien sisdltoon. Kolmas tapa tutkia litkuntatuntien vaikutusta oli

selvittdd yksittéisten liitkuntatuntien akuutteja vaikutuksia oppimiseen.

Liikuntatuntien mééraa tutkittavien oppilaiden kouluviikossa lisittiin kahdeksassa eri tutkimuksessa
ja yhdekséssi eri tapauksessa, silld Solbergin ja kollegojen (2021) tutkimuksessa liikuntatunteja
lisdttiin sekd ainoana litkunnan toteutustapana etté yhdessi toisen liikunnan toteutustavan kanssa.
Liikuntatunteja lisdttiin yleisimmin 90—120 minuuttia kouluviikkoon. Kahdessa tutkimuksessa
litkuntaa lisdttiin tdtd vihemmain. Ensimmaisessi sitd liséttiin 30 minuuttia (Spitzer & Hollmann
2013c) ja toisessa litkunnan maara vaihteli 60 minuutista 90 minuuttiin (Kall ym. 2014). Yhdessi
tutkimuksessa liikuntaa lisdttiin enemmaén kuin 120 minuuttia, silld sitd oli yhteensd 225 minuuttia
(Reed ym. 2013). Neljdssa tutkimuksessa lisdttyjen liikuntatuntien havaittiin edistdvin oppimista
(Solberg ym. 2021; Kill ym. 2014; Reed ym. 2013; Spitzer & Hollmann 2013c). Neljdssi
tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja etti havaintoja, joissa ei l0ydetty yhteytta

oppimiseen (Ardoy ym. 2014; Crova ym. 2014; Spitzer & Hollmann 2013ab).

Neljassé tutkimuksessa litkuntainterventiossa tuntimaérén lisdédmisen sijasta vaikutettiin
litkuntatuntien sisdltoon. Tatd toteutettiin pyrkimélld maksimoimaan reippaan-rasittavan litkunnan
méérdd (Lubans ym. 2018), kehottamalla oppilaita pyrkiméédn 3200 askeleeseen litkuntatuntien
aikana ja 10 000 askeleeseen pdivén aikana (Shore ym. 2014), vaihtamalla tavallinen luokanopettaja
litkuntaan erikoistuneeseen opettajaan (Telford ym. 2012) tai lisdamaélla rasittavan liikkunnan méiéaraa
kymmenen minuuttia oppitunnissa (Wassenaar ym. 2021). Yhdessa tutkimuksessa litkuntatuntien
havaittiin edistdvén oppimista (Lubans ym. 2018). Yhdessd tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista
edistivid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd oppimiseen (Telford ym. 2012).
Kahdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei litkuntatuntien ja oppimisen vililtd 16ydetty yhteytti

(Wassenaar ym. 2021; Shore ym. 2014).

Yksittdisten liikuntatuntien akuutteja vaikutuksia oppimiseen selvitettiin neljasséd tutkimuksessa.
Yhdessé tutkimuksessa liikuntatuntien todettiin edistdvin tarkkaavaisuutta (Schmidt ym. 2015).
Kahdessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistévid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei
16ydetty yhteyttd oppimiseen (Owen ym. 2018; Etnier ym. 2014). Yhdessé tutkimuksessa
raportoitiin, ettei litkuntatuntien ja tehtdviin keskittymisen véliltd 16ydetty yhteyttd (Thompson ym.
2016).
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Liikuntatunteja kisittelevid tutkimuksia oli siis runsaasti ja ndyttdd sen yhteydestd oppimiseen oli
myos runsaasti. Yleisimmin oppimista edistévid yhteyttd koskevia havaintoja tehtiin oppilaiden
kouluviikkoon lisdttyjen litkuntatuntien osalta. Liikuntatuntien sisdltoon vaikuttaneissa
tutkimuksissa seké yksittdisten litkuntatuntien akuutteja vaikutuksia oppimiseen tarkastelevissa
tutkimuksissa néytto oli harvinaisempaa kuin kouluviikkoihin liséttyjen liikuntatuntien

tutkimuksissa.

Vilituntilitkunnan yhteytta oppimiseen kisiteltiin yhteensi yhdeksdssé tutkimuksessa. Niista
tutkimuksista kuudessa vilituntiliikunta oli ainoa hyddynnetty liikunnan toteutustapa (Latorre-
Roman ym. 2021; Layne ym. 2021; Tilp ym. 2020; Ludyga ym. 2018; Wilson ym. 2016; Mclsaac
ym. 2015). Vilituntiliikunnan ja oppimisen véliltd tehtiin ndissé kuudessa tutkimuksessa 14 yhteytta
koskevaa havaintoa, joista yhdeksén eli 64,3 prosenttia oli oppimista edistidvid. Kolmessa
tutkimuksessa vélituntilitkuntaa hyddynnettiin yhdessd useamman muun liikunnan toteutustavan
kanssa (Owen ym. 2018; Kvalg ym. 2017; Tarp ym. 2016). Kaikissa tutkimuksissa, joissa
hy6dynnettiin vélituntiliikuntaa, tehtiin yhteensd 26 yhteytti koskevaa havaintoa oppimiseen.
Naistd 11 eli 42,3 prosenttia oli oppimista edistdvid. Vastaavasti muilla kuudella litkunnan

toteutustavalla tehdyistd havainnoista 44,1 prosenttia (n=188) oli oppimista edistdvia.

Vilituntilitkunnan méaérd vaihteli tutkimuksissa. Kolmessa tutkimuksessa vélituntilitkuntaa oli 50
minuuttia viikossa (Layne ym. 2021; Kvale ym. 2017; Wilson ym. 2016), yhdessa sitd oli 90
minuuttia viikossa (Latorre-Roman ym. 2021), yhdessd 100 minuuttia viikossa (Ludyga ym. 2018)
ja yhdessa 150 minuuttia viikossa (Tilp ym. 2020). Niisté tutkimuksista kolmessa vilituntilitkunnan
havaittiin edistdvan oppimista (Latorre-Roman ym. 2021; Ludyga ym. 2018; Kvalg ym. 2017).
Kahdessa tutkimuksessa tehtiin sekéd oppimista edistévid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei
16ydetty yhteyttd oppimiseen (Layne ym. 2021; Tilp ym. 2020). Yhdessi tutkimuksessa raportoitiin,
ettei vilituntilitkunnan ja oppimisen vililtd 16ydetty yhteyttd (Wilson ym. 2016).

Yhdessa tutkimuksessa vilituntilitkuntaa ei integroitu osaksi tutkittavien oppilaiden kouluviikkoa,
vaan siind selvitettiin 20-30 minuutin vélitunnilla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden akuutteja
vaikutuksia toimintaan sitoutumiseen. Tutkimuksessa tehtiin oppimista edistdvin havainnon liséksi
havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd oppimiseen. (Owen ym. 2018.) Kahdessa tutkimuksessa
vélituntiliikunnan tarkkaa mairdé ei ilmoitettu. Ensimmaisessa tutkimuksessa tutkittiin
osallistumista vihintddn nelja kertaa viikossa fyysisesti aktiivisiin vélitunteihin ja koulumenestysta.
Tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteytti

koulumenestykseen. (Mclsaac ym. 2015.) Toisessa tutkimuksessa vélituntiliikunta oli osa
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paivittdistd 60 minuutin koulupdivén aikaista liikuntaa. Tutkimuksessa raportoitiin, ettei
vélituntiliikunnan ja inhibition tai matematiikan osaamisen viéliltd 16ydetty yhteyttd. (Tarp ym.

2016.)

Vilituntiliikuntaa késiteltiin siis tutkimuksissa melko vdhin, mutta yksittdisend hyodynnettyna
litkkunnan toteutustapana néytto sen yhteydestd oppimiseen oli yleistd. Kun huomioidaan myds ne
tutkimukset, joissa vélituntilitkuntaa hyddynnettiin yhdessd muiden liitkunnan toteutustapojen
kanssa, ndytto oli harvinaisempaa. Vilituntiliikunnan méiéran mukaan tarkasteltuna
tutkimustuloksissa oli vaihtelua eika ndytto ollut selkedsti muita yleisempdd minkdan tietyn

valituntiliitkunnan méirin osalta.

Koulumatkaliikuntaa kisiteltiin yhteensé neljdssé tutkimuksessa. Ndistd kolmessa sitd
hyddynnettiin ainoana litkunnan toteutustapana (Garcia-Hermoso ym. 2017; Lopez-Vicente ym.
2016; Van Dijk ym. 2014). Koulumatkaliikunnan ja oppimisen vélilti tehtiin ndissid kolmessa
tutkimuksessa 16 yhteyttd koskevaa havaintoa, joista nelji eli 25 prosenttia oli oppimista edistdvia.
Yhdessi tutkimuksessa koulumatkaliikuntaa hyddynnettiin yhdessd useamman muun koulupdivin
aikaisen liitkunnan toteutustavan kanssa (Tarp ym. 2016). Yhteensé kaikissa neljassi
koulumatkaliikuntaa kisitelleessd tutkimuksessa tehtiin 18 yhteyttd koskevaa havaintoa, joista nelja
eli 22,2 prosenttia oli oppimista edistdvid. Vastaavasti muilla kuudella koulupédivén aikaisen

litkkunnan toteutustavalla tehdyistd havainnoista 45,9 prosenttia (n=196) oli oppimista edistdvia.

Koulumatkaliikunnan todettiin edistdvin oppimista kahdessa tutkimuksessa. Garcia-Hermoson ja
kollegojen (2017) tutkimuksessa 30—60 minuuttia yhteen suuntaan kestivien fyysisesti aktiivisten
koulumatkojen havaittiin edistdvén tutkittavien oppilaiden matematiikan ja kielten arvosanoja. Alle
30 minuutin ja yli 60 minuutin matkoista tehdyissi havainnoissa ei 16ydetty niiden yhteytta
matematiikan tai kielten arvosanoihin. Lopez-Vicenten ja kollegojen (2016) tutkimuksessa yli 50
minuuttia yhteen suuntaan kestévien fyysisesti aktiivisten koulumatkojen todettiin edistavin
tutkittavien oppilaiden inhibitiota ja tydmuistia. Alle 50 minuutin koulumatkojen osalta havaittiin,
etteivit ne ole yhteydessd tyomuistiin tai inhibitioon. Van Dijkin ja kollegojen (2014)
tutkimuksessa mitattiin oppilaiden fyysista aktiivisuutta koulumatkoilla. Tutkittavat oppilaat
kulkivat koulumatkoja fyysisesti aktiivisesti keskimdirin 231 minuuttia viikossa. Tutkimuksessa
raportoitiin, ettei fyysisesti aktiivisten koulumatkojen ja matematiikan, didinkielen tai englannin
arvosanojen tai toiminnanohjauksen vililtd 16ydetty yhteyttd. Tarpin ja kollegojen (2016)
tutkimuksessa koulumatkaliikunta oli osa péivittiistd 60 minuutin koulupéivén aikaista liikuntaa,

josta tehdyissd havainnoissa ei 16ydetty yhteyttd inhibitioon tai matematiikan osaamiseen.
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd koulumatkaliikuntaa késiteltiin tutkimuksissa vdhin ja ndytto sen
yhteydestd oppimiseen oli véihiistd. Kahdessa tutkimuksessa saatiin hieman ndytt6d 30—-60
minuuttia ja yli 50 minuuttia yhteen suuntaa kestdvien koulumatkojen yhteydestd oppimiseen, mutta
muissa tutkimuksissa tai muilla koulumatkaliikunnan méérilla ei havaittu olevan yhteytta

oppimiseen.

Liikuntakerhoja kasiteltiin neljdssé tutkimuksessa ja néissi kaikissa se oli ainoa hyddynnetty
litkkunnan toteutustapa (Koutsandreou ym. 2016; Adsiz ym. 2012; Castelli ym. 2011; Davis ym.
2011). Néissé tutkimuksissa tehtiin 12 yhteyttid koskevaa havaintoa liikuntakerhojen ja oppimisen
vililtd, joista kahdeksan eli 66,7 prosenttia oli oppimista edistdvid. Vastaavasti muilla kuudella
koulupéivin aikaisen liitkunnan toteutustavalla tehdyistd havainnoista 42,6 prosenttia (n=202) oli

oppimista edistavia.

Liikuntakerhoihin osallistumisen kolme kertaa viikossa todettiin edistdvén tutkittavien oppilaiden
tarkkaavaisuutta (Adsiz ym. 2012). Castellin ja kollegojen (2011) tutkimuksessa kahden tunnin
pdivittdisten litkkuntakerhojen todettiin edistdvén tutkittavien oppilaiden toiminnanohjausta. Davisin
ja kollegojen (2011) tutkimuksessa tutkittiin 20 tai 40 minuutin litkuntakerhojen vaikutusta
oppimiseen. Seké 20 ettd 40 minuutin litkuntakerhoihin osallistumisen todettiin edistdvin
tutkittavien oppilaiden matematiikan osaamista ja toiminnanohjausta, mutta ei kognitiivista
toimintaa tai lukemista. Koutsandreoun ja kollegojen (2016) tutkimuksessa havaittiin, ettd
osallistuminen liikuntakerhoon kolme kertaa viikossa 45 minuutin ajan, edisti tydmuistia.

Liikuntakerhot sisdlsivit reipasta-rasittavaa liikuntaa tai motorisesti haastavaa liikuntaa.

Liikuntakerhoja késiteltiin siis tutkimuksissa vdhdn, mutta ndyttd niiden yhteydestd oppimiseen oli
yleistd. Liitkuntakerhoja késittelevdn vdhidisen tutkimustiedon ja niissd vaihtelevan liikkunnan méaérén
vuoksi tutkimuksista ei noussut esiin ndyttod tietystd liikkuntakerhojen méarésté, joka olisi muita

yleisimmin yhteydessd oppimiseen.

Liikuntaldksyjd hyddynnettiin neljassé tutkimuksessa ja kaikissa niissd niitd hyodynnettiin yhdessi
useamman muun litkunnan toteutustavan kanssa (Aadland ym. 2019; Kvalg ym. 2017; Resaland
ym. 2016; Tarp ym. 2016). Néissd neljdssd tutkimuksessa tehtiin seitsemén yhteyttd koskevaa
havaintoa oppimiseen, joista yksi, eli 14,7 prosentin suuruinen osuus oli oppimista edistdva.
Vastaavasti muilla kuudella koulupéivin aikaisen liikunnan toteutustavalla tehdyistd havainnoista

44,9 prosenttia (n=207) oli oppimista edistévia.
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Kolmessa tutkimuksessa liikuntalédksyjen osuus liikuntainterventiossa oli kymmenen minuuttia
pdivéssd. Néistd tutkimuksista Aadland ja kollegat (2019) eivit havainneet yhteytti
toiminnanohjaukseen, kun taas Kvale ja kollegat (2017) totesivat litkuntaintervention edistdvin
oppilaiden toiminnanohjausta. Resalandin ja kollegojen (2016) tutkimuksessa raportoitiin, ettei
litkkuntaintervention ja matematiikan, englannin tai lukemisen testitulosten véliltd 10ydetty yhteytta.
Tarpin (2016) tutkimuksessa havaittiin, ettei liikuntaldksyjen, jotka olivat osa pdivittdistd 60
minuutin koulupdivin aikaista litkuntaa ja inhibition tai matematiikan osaamisen vililtd 10ydetty

yhteytti.

Tiivistetysti voidaan todeta, ettd litkuntaldksyja kasiteltiin tutkimuksissa vihén ja aina yhdessa
muiden liitkunnan toteutustapojen kanssa. Tadman lisdksi ndytto liikuntaldksyjen yhteydesta

oppimiseen oli vihaista.
5.3 Oppimisen mittarit

Koulupiivén aikaisen liikkunnan ja oppimisen mittarien osalta tarkastelun kohteeksi otettiin
litkunnan ja oppimisen eri osa-alueiden vilisestd yhteydestd tehdyt havainnot. Kuviossa 5 on
esitetty oppimista edistévien koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd koskevien

havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista oppimisen mittarien osa-alueittain.

70%
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52,8
50%
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B Oppimista
edistdvien
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tehdylsta. 10%
havainnoista
0%
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Kuvio 5. Oppimista edistavien koulupéivan aikaisen liikunnan ja oppimisen valistd yhteytta koskevien
havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista (n=173) oppimisen mittareittain
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Oppimisen mittarien tutkituimpia osa-alueita olivat koulumenestys ja tiedollinen toiminta.
Tutkimuksissa tehtiin kuitenkin yleisimmin koulupdivén aikaisen liikunnan ja oppimisen viélista
yhteyttd koskevia oppimista edistdvid havaintoja oppimisen mahdollistavien tekijéiden osalta.

Harvimmin oppimista edistévid yhteyttd koskevia havaintoja tehtiin koulumenestyksen osalta.

Koulumenestykseen liittyvistd osa-alueista tutkituin oli matematiikka, jota késiteltiin yhteensa 28
tutkimuksessa. Naistd 12 tutkimuksessa koulupéivin aikaisen liikunnan havaittiin edistdvan
matematiikan tai geometrian osaamista (Solberg ym. 2021; Tilp ym. 2020; Vetter ym. 2020; Hraste
ym. 2018; Lubans ym. 2018; Vazou & Skrade 2017; Fedewa ym. 2015; Mclsaac ym. 2015; Kall
ym. 2014; Spitzer & Hollmann 2013b; Telford ym. 2012; Davis ym. 2011). Viidessi tutkimuksessa
tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei l0ydetty yhteyttd koulupdivin
aikaisen litkunnan ja matematiikan véliltd (Mavilidi & Vazou 2021; Mavilidi ym. 2020; Garcia-
Hermoso ym. 2017; Beck ym. 2016; Howie ym. 2015). Lopuissa 11 tutkimuksessa raportoitiin, ettei
koulupéivin aikaisen litkunnan ja matematiikan viéliltd 16ydetty yhteyttd (Layne ym. 2021; Fakri &
Hashim 2020; Watson ym. 2019; Donnelly ym. 2017; Snyder ym. 2017; Resaland ym. 2016; Tarp
ym. 2016; Van Dijk ym. 2014; Spitzer & Hollmann 2013a; Katz ym. 2010; Reed ym. 2010).
Kaikissa 28 matematiikkaa késitelleessd tutkimuksessa tehtiin yhteensé 37 yhteytta koskevaa
havaintoa koulupéivin aikaisen liikunnan ja matematiikan tai geometrian osaamisen valiltd. Naistéd
havainnoista 21:ssé eli 56,8 prosentissa koulupidivén aikaisen litkkunnan todettiin edistédvin
oppimista. Koulumenestyksen osalta matematiikassa tehtiin yleisimmin oppimista edistdaviad yhteytta
koskevia havaintoja, silld muista 34 koulumenestykseen liittyvistd havainnoista vain kymmenen eli

29,4 prosenttia oli oppimista edistavia.

Toiseksi yleisin tutkimuksen kohde oli didinkielen oppiminen tai siihen liittyvien lukemisen,
oikeinkirjoituksen tai kieliopin tarkastelu. Aidinkielen oppiminen ja siihen liittyvit osa-alueet
nousivat esiin 17 eri tutkimuksessa. Naistd tutkimuksista neljdssd koulupdivén aikaisen litkunnan
havaittiin edistdvin didinkielen oppimista ja sen osa-alueita (Solberg ym. 2021; Pinto-Escalona &
Martinez-de-Quel 2019; Kéll ym. 2014; Spitzer & Hollmann 2013a). Mavilidi ja kollegat (2018)
puolestaan tekivit sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteytta.
Lopuissa 12 tutkimuksessa raportoitiin, ettei koulupdivén aikaisen litkunnan ja didinkielen
oppimisen ja sen osa-alueiden véliltd 10ydetty yhteyttd (Tilp ym. 2020; Watson ym. 2019; Donnelly
ym. 2017; Resaland ym. 2016; Fedewa ym. 2015; Mclsaac ym. 2015; Van Dijk ym. 2014; Spitzer
& Hollmann 2013b; Telford ym. 2012; Davis ym. 2011; Katz ym. 2010; Reed ym. 2010).
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Vieraiden kielten oppimista tarkasteltiin kuudessa tutkimuksessa. Yhdessé tutkimuksessa tehtiin
oppimista edistidva yhteyttd koskeva havainto (Kall ym. 2014). Yhdessi tutkimuksessa tehtiin seké
oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty koulupéivén aikaisen litkunnan
yhteytti kielten arvosanoihin (Garcia-Hermoso ym. 2017). Neljédssd tutkimuksessa raportoitiin, ettei
koulupdivén aikaisen liitkunnan ja vieraiden kielten oppimisen vélilta 16ydetty yhteyttd (Resaland

ym. 2016; Van Dijk ym. 2014; Spitzer & Hollmann 2013ab).

Koulupiivéan aikaisen liikunnan yhteyttd luonnontieteisiin tarkasteltiin yhdessé tutkimuksessa, jossa
niiden vililld ei havaittu olevan yhteyttd (Reed ym. 2010). Koulupéivén aikaisen litkunnan ja
akateemisen suoriutumisen yhteyttd tarkasteltiin my0ds yhdessa tutkimuksessa ja siind liikunnan
todettiin edistdvan tutkittavien oppilaiden akateemista suoriutumista (Gall ym. 2018). Koulupdivin
aikaisen litkunnan yhteytti tutkittavien oppilaiden arvosanojen keskiarvoon tarkasteltiin kahdessa
tutkimuksessa. Ensimmaisessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdva havainto ettd havainto,
jossa ei 10ydetty yhteyttd niiden vililtd (Ardoy ym. 2014). Toisessa raportoitiin, ettei koulupdivin

aikaisen litkunnan ja arvosanojen keskiarvon vililtd 10ydetty yhteyttd (Shore ym. 2014).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd oppimisen mittareittain tarkasteluna koulumenestysté kisiteltiin
tutkimuksissa runsaasti, mutta ndyttd koulupdivén aikaisen liitkunnan yhteydesté siihen oli
vahdisempad kuin ndyttd muihin oppimisen mittareihin. Koulumenestyksen oppiainevertailussa
matematiikassa tehtiin yleisimmin oppimista edistdvid havaintoja, kun taas muiden oppiaineiden tai

arvosanojen osalta ndytto oli harvinaisempaa.

Tiedollisen toiminnan osa-alueista tutkituin oli tarkkaavaisuus, jota késiteltiin yhteensd 13 eri
tutkimuksessa. Naistd tutkimuksista seitseméssd koulupdivén aikaisen litkunnan havaittiin edistdvan
tarkkaavaisuutta (Tilp ym. 2020; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel 2019; Carlson ym. 2015; Ma
ym. 2015; Scmidt ym. 2015; Spitzer & Hollmann 2013b; Adsiz ym. 2012). Kahdessa tutkimuksessa
tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 1oydetty yhteyttd (Altenburg
ym. 2016; Janssen ym. 2014). Neljdssé tutkimuksessa raportoitiin, ettei koulupéivin aikaisen
litkkunnan ja tiedollisen toiminnan vililtd 16ydetty yhteyttd (Van den Berg ym. 2019; Gall ym. 2018;
Wilson ym. 2016; Spitzer & Hollmann 2013a).

Tiedollisen toiminnan osa-alueista toiseksi tutkituin tutkimusaineistossa oli toiminnanohjaus, jota
késiteltiin yhteensd 11 tutkimuksessa. Niistd viidessd koulupdivin aikaisen liikunnan havaittiin
edistidvin toiminnanohjausta (Graham ym. 2021; Layne ym. 2021; Kvale ym. 2017; Castelli ym.
2011; Davis ym. 2011). Yhdessé tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdva havainto etta
havainto, jossa ei l0ydetty yhteyttd (Beck ym. 2016). Viidessé tutkimuksessa raportoitiin, ettei
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koulupéivin aikaisen litkunnan ja toiminnanohjauksen véliltd 16ydetty yhteyttd (Mavilidi ym. 2020;
Aadland ym. 2019; Howie ym. 2015; Jager ym. 2015; Van Dijk ym. 2014).

Kolmanneksi yleisimmin tiedollisesta toiminnasta oli tutkittu koulupdivén aikaisen litkunnan
yhteyttd muistiin, jota tarkasteltiin yhteensd yhdeksdssa tutkimuksessa. Niistd kolmessa
koulupéivén aikaisen litkunnan havaittiin edistdvan tyomuistia (Ludyga ym. 2018; Koutsandreou
ym. 2016) tai lyhytkestoista muistia (Beck ym. 2016). Yhdessi tutkimuksessa tehtiin seka
oppimista edistdvé havainto ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd tydmuistiin (Lopez-Vicente
ym. 2016). Yhdessi tutkimuksessa tehtiin oppimista edistdva havainto lyhytkestoiseen muistiin
liittyen, mutta koulupiivén aikaisen litkunnan yhteytté pitkdkestoiseen muistiin ei havaittu (Etnier
ym. 2014). Neljassa tutkimuksessa raportoitiin, ettei koulupdivén aikaisen liikunnan ja muistin,
(Van den Berg ym. 2019) tyomuistin (Howie ym. 2015; Crova ym. 2014) tai lyhytkestoisen muistin
valiltd 10ydetty yhteyttd (Fakri & Hashim 2020).

Tutkittavien oppilaiden yleistd kognitiivista toimintaa tarkasteltiin seitsemédssé tutkimuksessa.
Naisté tutkimuksista kolmessa koulupdivén aikaisen litkunnan todettiin edistidvén sitd (Boat ym.
2022; Hill ym. 2011; Hill ym. 2010). Yhdessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdva
havainto ettd havainto, jossa ei 16ydetty yhteyttd (Ardoy ym. 2014). Kolmessa tutkimuksessa
raportoitiin, ettei koulupdivin aikaisen litkunnan ja kognitiivisen toiminnan valilti 16ydetty yhteytta
(Wassenaar ym. 2021; Mavilidi ym. 2018; Davis ym. 2011). Koulupiivén aikaisen liitkunnan
yhteyttd inhibitioon tarkasteltiin neljdssé tutkimuksessa. Koulupdivén aikaisen litkunnan todettiin
edistdvian inhibitiota yhdessa tutkimuksessa (Crova ym. 2014). Koulupédivin aikaisen litkunnan ja
inhibition vélilta tehtiin yhdessé tutkimuksessa sekéd oppimista edistdvd havainto ettd havaintoja,
joissa ei loydetty yhteyttd (Lopez-Vicente ym. 2016). Kahdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei
koulupéivin aikaisen litkunnan ja inhibition véliltd 16ydetty yhteyttd (Van den Berg ym. 2019; Tarp
ym. 2016).

Koulupiivian aikaisen liikkunnan ja joustavan dlykkyyden yhteytté tarkasteltiin kolmessa
tutkimuksessa. Koulupdivin aikaisen liikkunnan todettiin edistdvén joustavaa dlykkyyttd kahdessa
tutkimuksessa (Reed ym. 2013; Reed ym. 2010). Yhdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei niiden
vililtd 10ydetty yhteyttd (Fedewa ym. 2015). Koulupéivin aikaisen liikunnan yhteyttd luovuuteen
tarkasteltiin kahdessa tutkimuksessa, joissa molemmissa sen todettiin edistdvéin luovuutta (Latorre-
Roman ym. 2021; Tilp ym. 2020). Kognitiivista joustavuutta ja oppimiskykya tarkasteltiin
kumpaakin yhdessa tutkimuksessa. Koulupdivén aikaisen liikunnan todettiin edistdvan kumpaakin

(Latorre-Roman ym. 2021). Koulupdivin aikaisen liikunnan yhteyttd havaitsemisen nopeuteen
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tarkasteltiin yhdessa tutkimuksessa. Tutkimuksessa koulupéivén aikaisen liikunnan todettiin

edistdvan havaitsemisen nopeutta (Reed ym. 2013).

Tutkimustietoa koulupdivén aikaisen liikkunnan yhteydesté tiedolliseen toimintaan oli siis runsaasti
ja ndyttod niiden vélisestd yhteydesté oli yleistd. Tiedollisen toiminnan tutkituimpia osa-alueita oli
tarkkaavaisuus, toiminnanohjaus, muisti ja yleinen kognitiivinen toiminta. Néistd osa-alueista
tarkkaavaisuudessa tehtiin yleisimmin oppimista edistdvid havaintoja, mutta muiden osa-alueiden
osalta tutkimustuloksissa oli vaihtelua eikd ndytto ollut selkedsti muita yleisempdd mink&an muun
tiedollisen toiminnan osa-alueen osalta. Tiedollisen toiminnan osa-alueista joustavaa dlykkyytta,
luovuutta, kognitiivista joustavuutta, oppimiskykyé ja havaitsemin nopeutta tarkasteltiin vain
muutamissa tai yksittiisissd tutkimuksissa. Koulupdivén aikaisen litkunnan yhteydesti niihin tehtiin

padsadntdisesti vain oppimista edistivid havaintoja.

Oppimisen mahdollistavien tekijoiden osalta tutkituin osa-alue oli keskittyminen, jota késiteltiin
yhteensd 12 tutkimuksessa. Néisti yhdeksdssd koulupdivin aikaisen litkunnan todettiin edistdvin
oppilaiden keskittymiskykyé (Bartholomew ym. 2018; Mavilidi ym. 2018; Snyder ym. 2017; Goh
ym. 2016; Grieco ym. 2016; Carlson ym. 2015; Riley ym. 2015; Spitzer & Hollmann 2013¢; Whitt-
Glover ym. 2011). Yhdessé tutkimuksessa tehtiin seké oppimista edistédvé havainto ettd havainto,
jossa ei loydetty yhteyttd (Mavilidi ym. 2020). Kahdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei
koulupéivin aikaisen litkunnan ja keskittymiskyvyn vililtd 16ydetty yhteyttd (Thompson ym. 2016;
Wilson ym. 2016).

Toiseksi tutkituin osa-alue oppimisen mahdollistavissa tekijoissé oli luokkahuonekiyttdytyminen,
jota tarkasteltiin viidessd tutkimuksessa. Néistd neljdssd koulupdivén aikaisen litkunnan todettiin
edistdvin oppilaiden kayttdytymistd (Watson ym. 2019; Carlson ym. 2015; Spitzer & Hollmann
2013ab). Yhdessé tutkimuksessa raportoitiin, ettei koulupdivén aikaisen litkunnan ja
luokkahuonekéyttiytymisen vililtd 10ydetty yhteyttd (Katz ym. 2010). Koulupéivén aikaisen
litkunnan yhteyttd oppilaiden motivaatioon tai yrittimiseen selvitettiin kahdessa tutkimuksessa.
Naistd ensimmadisessé niiden véliltd tehtiin oppimista edistdvd yhteyttd koskeva havainto (Carlson
ym. 2015). Toisessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei koulupdivén aikaisen liikunnan ja motivaation
vililtd 16ydetty yhteyttd (Vazou & Skrade ym. 2017). Koulupéivan aikaisen litkunnan ja toimintaan
sitoutumisen yhteyttd tarkasteltiin yhdessa tutkimuksessa, jossa koulupdivén aikaisen litkunnan ja
kognitiivisen sitoutumisen véliltd tehtiin sekd oppimista edistdvé havainto ettd havaintoja, joissa ei
16ydetty yhteyttd. Koulupdivin aikaisen liikunnan ja emotionaalisen ja kdytoksellisen sitoutumisen

osalta raportoitiin, ettei niiden vililtd 16ydetty yhteyttd. (Owen ym. 2018.)
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Tiivistetysti voidaan todeta, ettd tutkimustietoa koulupiivén aikaisen litkunnan yhteydesta
koulupéivén aikaisen litkunnan vélisestd yhteydesta tehtiin yleisimmin oppimista edistavid
havaintoja. Oppimisen mahdollistavien tekijoiden osa-alueista esiin nousivat keskittyminen ja
luokkahuonekéyttaytyminen, joiden osalta tehtiin yleisimmin oppimista edistévid havaintoja.

Muiden oppimisen mahdollistavien tekijéiden osa-alueiden osalta ndytt6 oli harvinaisempaa.
5.4 Tutkimusmenetelma

Tutkimusaineistoon valikoituneet tutkimukset ryhmiteltiin niissd kdytetyn tutkimusmenetelméan
mukaan. Kuviossa 6 on esitetty tutkimusaineistoon valikoituneiden tutkimusten lukumaérét

tutkimusmenetelmittéin.
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B Tutkimusten lukumaara

Kuvio 6. Tutkimusaineiston tutkimusten (n=65) lukumaarat tutkimusmenetelmittain

Yleisimmat tutkimusmenetelmaét tutkimusaineistossa olivat ryhmésatunnaistetut vertailukokeet
(cluster-randomized controlled trial), satunnaistetut vertailukokeet (randomized controlled trial) ja
kvasikokeet (quasi-experiment). Toistomittauksia (repeated measures) ja satunnaistettuja
ristikkdistutkimuksia (randomized crossover design) oli seuraavaksi eniten. Véhiten
tutkimusaineistossa oli poikkileikkaustutkimuksia (cross-sectional study) ja vaestdtutkimuksia

(population-based study).
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Koulupiivén aikaisen liikunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd tarkasteltiin tutkimusmenetelmien
osalta tutkimalla koulupdivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vélisestd yhteydesté tehtyja
havaintoja tutkimusmenetelmittdin. Kuviossa 7 on esitetty oppimista edistdvien yhteyttd koskevien

havaintojen osuudet kaikista havainnoista tutkimusmenetelmittiin.

Satunnaistettu ristikkaistutkimus (n=6) _ 66,7
kvasikoe (n=29) [ s21
Satunnaistettu vertailukoe (n=36) _ 61,1
Toistomittaus (n=30) _ 43,3
Ryhmaésatunnaistettu vertailukoe (n=51) _ 41,2
Poikkileikkaustutkimus (n=13) _ 38,5
Vaestotutkimus (n=8) _ 37,5
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B Oppimista edistavien havaintojen osuus kaikista havainnoista

Kuvio 7. Oppimista edistavien koulupaivan aikaisen lilkunnan ja oppimisen valista yhteytta koskevien
havaintojen osuudet kaikista tehdyista havainnoista (n=173) tutkimusmenetelmittain

Tutkimuksissa yleisimmin koulupéivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd koskevia
oppimista edistdvid havaintoja tehtiin satunnaistetuissa ristikkaistutkimuksissa, kvasikokeissa ja
satunnaistetuissa vertailukokeissa. Satunnaistettuja ristikkéistutkimuksien osalta tehtyjen
havaintojen méairé oli kuitenkin hyvin vdhéinen, kun taas kvasikokeissa ja satunnaistuissa
vertailukokeissa havaintojen kokonaismédiré oli suurempi. Toistomittauksissa,
ryhmésatunnaistetuissa vertailukokeissa, poikkileikkaustutkimuksissa ja viestotutkimuksissa tehtiin
harvimmin oppimista edistivid yhteyttd koskevia havaintoja. Niisté toistomittauksissa ja
ryhmaésatunnaistetuissa vertailukokeissa tehtyjen havaintojen kokonaisméairi oli suuri, kun taas

poikkileikkaustutkimuksissa ja viestotutkimuksissa tehtyjen havaintojen maéré oli vihéinen.

Tutkimusmenetelmén vaikutusta tutkimustuloksiin voidaan tarkastella asettamalla menetelmid
jarjestykseen niilld saatavan tiedon ndyton asteen mukaan. Tutkittavan ilmidn vaikuttavuutta
kisittelevissd Joanna Briggs Instituutin (2013) tieteellisen tiedon néyttdasteen hierarkiassa

satunnaistetut vertailukokeet ovat korkeimmalla tasolla. Korkeamman ndyton asteen luokituksen
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saavat ainoastaan hierarkiassa samalla tasolla olevat satunnaistetuista vertailukokeista tehdyt
systemaattiset katsaukset. Hariton ja Locascio (2018) ovat todenneet myds, ettd satunnaistetut
vertailukokeet ovat arvostetuimpia tutkimuksia kuvaamaan intervention vaikuttavuutta eli

intervention ja lopputuloksen kausaliteettia eli syy-seuraussuhdetta.

Tamaén tutkimuksen tutkimusaineistossa erilaisia satunnaistettuja vertailukokeita oli 40, silld
ryhmésatunnaistettuja vertailukokeita oli 19, satunnaistettuja vertailukokeita 16 ja satunnaistettuja
ristikkdistutkimuksia oli viisi. Néissa tutkimuksissa tehtiin yhteensd 93 koulupdivin aikaisen
litkkunnan ja oppimisen viélistd yhteyttd koskevaa havaintoa, joista 47 eli 50,5 prosenttia oli
oppimista edistidvid. Muilla tutkimusmenetelmilla tehdyissa tutkimuksissa tehtiin yhteensi 80

havaintoa, joista 39 eli 48,8 prosenttia oli oppimista edistévia.

Tutkimusmenetelmien yhteydestd tutkimustuloksiin voidaan siis todeta, ettd luotettavimpina
pidetyilld tutkimusmenetelmilld eli erilaisilla satunnaistetuilla vertailukokeilla tehdyissa
tutkimuksissa tehtiin muita menetelmid yleisemmin oppimista edistdvid havaintoja. Ndin ollen
voidaan todeta, ettd ndytto koulupdivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vélisestd yhteydesté olisi
tdmén tutkimuksen mukaan védhintdénkin yhta yleisti tai jopa hieman yleisempad, mikéli tietoa

keréttéisiin vain luotettavimpia menetelmia hyddyntden.
5.5 Tutkittujen ika

Tamin tutkimuksen kiinnostuksen kohteena oleva ikdryhma oli 7—15-vuotiaat. Tutkimusaineistoon
valikoitui tutkimuksia kaikista ikdluokista. Ainoastaan yhdessa tutkimuksessa kisiteltiin vain yhté
ikédluokkaa, joten kaikki muut tutkimukset on laskettu yhteen kaikkiin niihin ikédluokkiin, joita
tutkimuksessa oli tutkittavina. Kuviossa 8 on esitetty tutkimusten lukuméérat tutkittujen ién

mukaan.
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Kuvio 8. Tutkimusaineiston tutkimusten (n=65) lukumaarat tutkittujen ikaluokkien (f=196) mukaan

Tutkimusaineiston tutkimuksissa kasiteltiin yleisimmin 8—12-vuotiaita. Koulupdivén aikaisen
litkunnan ja oppimisen vilinen teema on siis tdmén tutkimuksen tutkimusaineiston mukaan eniten
esilld tdmin ikaisilla. Etenkin seitsemén- ja 15-vuotiaisiin liittyy kuitenkin se, etti aiheesta
tehdyissd tutkimuksissa késitelldéin padsdintdisesti useampaa kuin yhté ikdluokkaa, joten
tutkimusaineistoon ei pdatynyt sellaisia seitsemén- tai 15-vuotiaita késittelevid tutkimuksia, joissa
olisi niiden ohella kisitelty myos alle seitseménvuotiaita tai yli 15-vuotiaita tutkittavia.
Tutkimusaineistossa myos 13- ja 14-vuotiaita on tutkittu vihemmaén kuin 8—12-vuotiaita, joten
koulupdivin aikaisen litkunnan teema ei mahdollisesti mydskéén ole esilld yhté yleisesti 13-

vuotiailla ja sitd vanhemmilla kuin 8—12-vuotiailla.

Koulupdivin aikaisen litkunnan ja oppimisen tutkimusten tutkittujen idn osalta tarkastelun
kohteeksi otettiin kunkin ikéluokan koulupéivén aikaisen litkunnan ja oppimisen valisesta
yhteydesti tehdyt havainnot. Kuviossa 9 on esitetty oppimista edistdvien yhteyttd koskevien

havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista ikdluokittain.
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Kuvio 9. Oppimista edistavien koulupaivan aikaisen liikunnan ja oppimisen valista yhteytta koskevien
havaintojen osuudet kaikista ikaluokittain tehdyista havainnoista (n=536)

Tutkimuksissa eniten koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd koskevia
oppimista edistdvid havaintoja tehtiin 11-, seitsemén- ja kahdeksanvuotiaiden ikdluokissa. Néissa

ikdluokissa yli puolet tehdyistd havainnoista oli oppimista edistdvid. Neljdssé ikdluokassa eli

yhdeksén-, kymmenen-, 13- ja 14-vuotiaiden ikdluokissa noin puolet kaikista tehdyistd havainnoista

oli oppimista edistdvid. Yhdessa ikdluokassa eli 12-vuotiaiden kohdalla tehdyisti havainnoista
hieman alle puolet oli oppimista edistdvid, kun taas 15-vuotiaiden ikéluokassa vain viidesosa
havainnoista oli oppimista edistdvid. Tadmin ikdluokan osalta tehtyjen havaintojen kokonaisméaéra
oli myos selvisti vdhiisin. Kokonaisuutena niyttd koulupdivén aikaisen litkkunnan ja oppimisen
vililld oli hieman harvinaisempaa vanhemmilla ik&luokilla eli 12—15-vuotiailla kuin nuoremmilla

ikdluokilla eli 7-11-vuotiailla.
5.6 Tutkittujen maara

Koulupiivén aikaisen liikkunnan ja oppimisen tutkimusten tutkittujen méérdn osalta tarkastelun
kohteeksi otettiin tutkimusten tutkittujen madrdn mukaan tehtyjen ryhmien ja oppimisen vilisestd
yhteydesti tehdyt havainnot. Kuviossa 10 on esitetty oppimista edistdvien yhteyttd koskevien

havaintojen osuudet kaikista havainnoista tutkimusten tutkittujen méédrdn mukaisesti.
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Kuvio 10. Oppimista edistavien koulupaivan aikaisen liilkunnan ja oppimisen valista yhteytta koskevien
havaintojen osuudet kaikista tehdyista havainnoista (n=173) tutkittujen maaran mukaan

Eniten koulupdivin aikaisen liikunnan ja oppimisen yhteyttd koskevia oppimista edistavia
havaintoja tehtiin pienissé tutkimuksissa, joita oli tutkimusaineistossa 13 kappaletta. Tutkittujen
maira vaihteli niissd 24 tutkitusta (Snyder ym. 2017) 59 tutkittuun (Castelli ym. 2011). Toiseksi
eniten oppimista edistivid havaintoja tehtiin melko pienissé tutkimuksissa, joita oli
tutkimusaineistossa 14 kappaletta. Tutkittujen madré vaihteli ndissa tutkimuksissa 60 tutkitusta

(Adsiz ym. 2012) 116 tutkittuun (Graham ym. 2021; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel 2019).

Keskikokoisissa tutkimuksissa tehtiin seuraavaksi eniten oppimista edistivid havaintoja.
Keskikokoisia tutkimuksia oli tutkimusaineistossa 12 kappaletta ja tutkittujen mééra vaihteli niissa
123 tutkitusta (Janssen ym. 2014) 341 tutkittuun (Watson ym. 2019). Toiseksi vihiten oppimista
edistdvid havaintoja tehtiin suurissa tutkimuksissa, joita oli tutkimusaineistossa 13 kappaletta.
Tutkittujen médra vaihteli niissd 1129 tutkitusta (Aadland ym. 2019; Resaland ym. 2019) 12163
tutkittuun (Wassenaar ym. 2021). Vihiten oppimista edistivid havaintoja tehtiin melko suurissa
tutkimuksissa, joita oli tutkimusaineistossa 13 kappaletta. Tutkittujen mééra vaihteli niissd 389

tutkitusta (Garcia-Hermoso ym. 2017) 791 tutkittuun (Thompson ym. 2016).

Tiivistetysti voidaan todeta, ettd ndytto koulupdivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vélisestd
yhteydesta oli sitd yleisempdd, mitd vihemmain tutkittuja tutkimuksissa oli. Poikkeuksena tdahén oli

ainoastaan suuret tutkimukset, joissa tehtiin yleisemmin oppimista edistdvid havaintoja, kuin melko
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suurissa tutkimuksissa. Koulupdivén aikaisen litkunnan yhteys oppimiseen oli siis timéin
tutkimuksen mukaan yleisimmin havaittavissa pienemmén oppilasjoukon osalta, kun taas

suuremman oppilasjoukon tasolla tarkasteltuna ndytto oli harvinaisempaa.
5.7 Intervention kesto

Koulupiivin aikaisen liikunnan ja oppimisen tutkimusten intervention keston osalta tarkastelun
kohteeksi otettiin tutkimusten intervention keston mukaan tehtyjen ryhmien ja oppimisen vilisesti
yhteydesti tehdyt havainnot. Kuviossa 11 on esitetty oppimista edistdvien yhteyttd koskevien

havaintojen osuudet tutkimusten intervention keston mukaan.
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Kuvio 11. Oppimista edistavien koulupaivan aikaisen liilkunnan ja oppimisen valista yhteytta koskevien
havaintojen osuudet kaikista tehdyista havainnoista (n=173) tutkimuksen intervention keston mukaan

Eniten oppimista edistidvid havaintoja koulupéivén aikaisen litkunnan ja oppimisen vélilta tehtiin
lyhyissé tutkimuksissa, joita oli tutkimusaineistossa kymmenen kappaletta. Intervention kesto
vaihteli ndissé tutkimuksissa viidestd pdivésti (Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel 2019) neljdén
vitkkoon (Layne ym. 2021; Mavilidi ym. 2020; Tilp ym. 2020; Hraste ym. 2018; Mavilidi ym.
2018). Toiseksi eniten oppimista edistdvid havaintoja tehtiin melko pitkissa tutkimuksissa, joita oli
tutkimusaineistossa 13 kappaletta. Intervention kesto vaihteli ndissa tutkimuksissa kymmenesté
viikosta (Latorre-Roman ym. 2021; Koutsandreou ym. 2016) kuuteen kuukauteen (Crova ym.
2014).
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Seuraavaksi eniten oppimista edistdvid havaintoja tehtiin pitkissa tutkimuksissa, joita oli
tutkimusaineistossa 15 kappaletta. Intervention kesto vaihteli ndissé tutkimuksissa seitsemésté
kuukaudesta (Resaland ym. 2016) kolmeen vuoteen (Donnelly ym. 2017). Niistéd tutkimuksista,
jotka voitiin jaotella niiden keston mukaan, vihiten oppimista edistdvid havaintoja tehtiin melko
lyhyissé tutkimuksissa. Niitd oli tutkimusaineistossa 14 kappaletta ja intervention kesto vaihteli
niissé tutkimuksissa viidestd viikosta (Snyder ym. 2017) yhdeksddn viikkoon (Van den Berg ym.
2019). Muissa tutkimuksissa eli sellaisissa, joita ei voitu jaotella niiden keston mukaan, tehtiin
vihemman oppimista edistivid havaintoja kuin kaikissa tutkimuksen intervention keston mukaan

jaotelluissa tutkimuksissa.

Tutkimusten intervention keston osalta voidaan siis todeta, ettd tutkimustuloksissa oli vaihtelua.
Niissé tutkimuksissa, jotka jaoteltiin niiden intervention keston mukaan, tehtiin eniten oppimista
edistdvid havaintoja lyhyissé tutkimuksissa, mutta vihiten puolestaan melko lyhyissd tutkimuksissa.
Naéin ollen tdimén tutkimuksen perusteella ei voida tehdi johtopditdksid siité, esiintyykod
koulupéivin aikaisen liikunnan yhteys oppimiseen lyhyemmaélléd vai pidemmalla aikavalilla.
Tutkimustulosten perusteella voidaan kuitenkin todeta, ettd tutkimuksissa saatiin yleisemmin
ndyttdd litkkuntaintervention yhteydestd oppimiseen kuin muissa tutkimuksissa, kuten
vaestotutkimuksissa, poikkileikkaustutkimuksissa tai yksittdisid mittauskertoja siséltdneissa

tutkimuksissa.
5.8 Liikunnan maara

Koulupiivéan aikaisen liitkunnan méairén yhteyttd tutkimustuloksiin sivuttiin jo kunkin liikunnan
toteutustavan tarkastelun yhteydessa. Tdssd alaluvussa tarkastellaan vield kokonaisuutena
koulupdivén aikaisen litkunnan mééran yhteytta tutkimustuloksiin. Litkunnan maaria tarkasteltiin
erikseen litkuntaan kdytetyn viikoittaisen ajan mukaan tai yksittdisten liikuntatuokioiden akuuttien

oppimisen vaikutusten kautta.

Koulupédivin aikaisen liikunnan méiérén osalta tarkastelun kohteeksi otettiin ensinnékin litkunnan
viikoittaista midrad koskevat koulupéivin aikaisen litkkunnan ja oppimisen vélisestd yhteydesta
tehdyt havainnot. Kuviossa 12 on esitetty oppimista edistdvien yhteyttd koskevien havaintojen
osuudet kaikista tehdyistd havainnoista koulupdivén aikaisen litkunnan viikoittaisen maarian

mukaan.
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Kuvio 12. Oppimista edistavien koulupaivan aikaisen liikunnan ja oppimisen valistad yhteytta koskevien
havaintojen osuudet kaikista liikunnan viikoittaisen maaran mukaan tehdyistad havainnoista (n=119)

Tutkimuksia, joissa koulupdivin aikaista litkuntaa lisdttiin viikkotasolla tietty méaéra tutkittavien
oppilaiden kouluviikkoon, oli yhteensa 46 kappaletta. Yksi tutkimus sisélsi kaksi eri liikunnan
mairad, joten yhteensd ryhmissi tarkasteltiin 47 liikkuntaan kdytetyn ajan tapausta. Niissd
tutkimuksissa, joissa koulupdivin aikaista litkuntaa oli korkeintaan 60 minuuttia viikossa, litkkunnan
miérd vaihteli 15 minuutin (Mavilidi ym. 2020) ja 60 minuutin vélilld (Fakri & Hashim 2020).
Tadman ryhmain 15 tutkimuksesta kuudessa korkeintaan tunnin viikoittaisen koulupéivan aikaisen
litkunnan todettiin edistédvin oppimista (Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel 2019; Hraste ym.
2018; Goh, ym. 2016; Carlson ym. 2015; Spitzer & Hollmann 2013c; Whitt-Glover ym. 2011).
Neljassé tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty
yhteyttd oppimiseen (Layne ym. 2021; Mavilidi & Vazou ym. 2021; Mavilidi ym. 2020; Vazou &
Skrade ym. 2017). Viidessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei korkeintaan 60 minuutin viikoittaisen
koulupdivin aikaisen litkunnan ja oppimisen viéliltd 10ydetty yhteyttd (Wassenaar ym. 2021; Fakri
& Hashim 2020; Van den Berg ym. 2019; Donnelly ym. 2017; Wilson ym. 2016).

Niissd tutkimuksissa, jotka ryhmiteltiin yhteen sen mukaan, ettd ne sisélsivit koulupéivén aikaista
litkuntaa yli 60 minuuttia, mutta korkeintaan 120 minuuttia, liikunnan mééré vaihteli keskimaarin
62,5 minuutista (Bartholomew ym. 2018) 120 minuuttiin (Solberg ym. 2021; Mavilidi ym. 2018;

Crova ym. 2014). Tdmén ryhmin 18 tutkimuksesta kahdeksassa koulupdivin aikaisen liikunnan
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havaittiin edistdvéin oppimista (Latorre-Roman ym. 2021; Solberg ym. 2021; Vetter ym. 2020;
Bartholomew ym. 2018; Ludyga ym. 2018; Kall ym. 2014; Hill ym. 2011; Hill ym. 2010).
Kymmenessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettid havaintoja, joissa ei
16ydetty yhteyttd oppimiseen (Watson ym. 2019; Mavilidi ym. 2018; Fedewa ym. 2015; Ardoy ym.
2014; Crova ym. 2014; Spitzer & Hollman 2013ab; Telford ym. 2012; Davis ym. 2011; Reed ym.
2010). Yhdessdkédn tutkimuksessa ei havaittu, ettd 61-120 minuutin viikoittaisella koulupéivin

aikaisella litkunnalla ei olisi lainkaan yhteyttd oppimiseen.

Niissd tutkimuksissa, jotka sisdlsivét yli 120 minuuttia koulupéivin aikaista litkuntaa viikossa,
litkunnan mééara vaihteli 135 minuutista (Koutsandreou ym. 2016) 600 minuuttiin (Castelli ym.
2011). Témian ryhmén 14 tutkimuksesta kuudessa koulupiivén aikaisen litkunnan havaittiin
edistidvin oppimista (Boat ym. 2022; Kvale ym. 2017; Koutsandreou ym. 2016; Riley ym. 2015;
Reed ym. 2013; Castelli ym. 2013). Kolmessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvia
havaintoja ettd havaintoja, joissa ei l0ydetty yhteyttd oppimiseen (Tilp ym. 2020; Beck ym. 2016;
Davis ym. 2011). Viidessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei yli 120 minuutin viikoittaisen
koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen véliltd loydetty yhteyttd (Aadland ym. 2019; Resaland
ym. 2016; Tarp ym. 2016; Van Dijk ym. 2014; Katz ym. 2010).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd yli 60 minuuttia, mutta korkeintaan 120 minuuttia lisittya
koulupdivén aikaista litkkuntaa viikossa edisti yleisimmin oppimista. Nayton yleisyydessé ei ollut
suurta eroa korkeintaan 60 minuutin tai yli 120 minuutin lisétyn koulupdivén aikaisen litkunnan

valilla.

Yhteensd kymmenessa tutkimuksessa ei lisétty tiettyd maaraa litkuntaa tutkittavien oppilaiden
kouluviikkoon, vaan niissi selvitettiin yksittdisten akuuttien litkuntatuokioiden yhteyttd oppimiseen.
Kolmessa tutkimuksessa selvitettiin 4—5 minuutin mittaisen litkunnan akuutteja vaikutuksia
oppimiseen. Niistd tutkimuksista kahdessa koulupdivin aikaisen liikunnan havaittiin edistdvin
oppimista (Graham ym. 2021; Ma ym.2015). Yhdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei viiden
minuutin liikuntatuokion ja oppimisen véliltd 10ydetty yhteyttd (Howie ym. 2015). Kymmenen
minuutin liikuntatuokion akuutteja vaikutuksia oppimiseen selvitettiin kahdessa tutkimuksessa.
Graham ja kollegat (2021) totesivat koulupdivén aikaisen litkunnan edistdvan oppimista, kun taas
Howie ja kollegat (2015) tekivit sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei

16ydetty yhteyttd niiden vélilta.
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Viidessi tutkimuksessa tarkasteltiin 15—20 minuutin litkuntatuokioita. Yhdessé tutkimuksessa
litkuntatuokion todettiin edistdvdn oppimista (Graham ym. 2021). Kahdessa tutkimuksessa tehtiin
sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd oppimiseen (Howie
ym. 2015; Janssen ym. 2014). Kahdessa tutkimuksessa raportoitiin, ettei 15—20 minuutin

litkuntatuokion ja oppimisen véliltd l10ydetty yhteyttd (Altenburg ym. 2016; Jager ym. 2015).

Viidessa tutkimuksessa tutkittiin 40—45 minuutin tai yhden oppi- tai liikkuntatunnin akuutteja
vaikutuksia oppimiseen. Néistd kolmessa koulupdivin aikaisen liitkunnan todettiin edistavin
oppimista (Altenburg ym. 2016; Grieco ym. 2016; Schmidt ym. 2015). Yhdessa tutkimuksessa
tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei l0ydetty yhteyttd oppimiseen
(Etnier ym. 2014). Yhdessé tutkimuksessa raportoitiin, ettei liitkuntatunnin ja oppimisen valilta

16ydetty yhteyttd (Thompson ym. 2016).

Tiivistetysti voidaan todeta, ettd tutkimustuloksissa yksittdisten liitkuntatuokioiden akuuteissa
vaikutuksissa oppimiseen oli vaihtelua. Yleisimmin oppimiseen oli yhteydessda 40—45 minuutin
litkuntatuokio tai yksi oppi- tai litkkuntatunti. T4td lyhyempien liikuntatuokioiden osalta naytto oli

harvinaisempaa.

Tutkimusaineistossa oli yhdeksén tutkimusta, joita ei voitu sijoittaa viikoittaisen litkuntaan kdytetyn
ajan tai litkunnan akuuttien vaikutusten kategoriaan. Ndissa tutkimuksista seitseméssé ei ilmoitettu
koulupéivén aikaisen litkunnan tarkkaa minuuttimaardé (Gall ym. 2018; Lubans ym. 2018; Owen
ym. 2018; Snyder ym. 2017; Mclsaac ym. 2015; Shore ym. 2014; Adsiz ym. 2012). Kahta
tutkimusta ei puolestaan voitu sijoittaa kumpaankaan kahteen ensimmaéisesta kategoriasta, silla
niissd keréttiin tietoa oppilaiden koulumatkoihin kdytetystd ajasta, mutta tarkkaa viikoittaista aikaa

el ilmoitettu (Garcia-Hermoso ym. 2017; Lopez-Vicente ym. 2016).
5.9 Liikunnan kuormittavuus

Tutkimuksissa hyddynnetyn liikunnan kuormittavuus ilmoitettiin 46 tutkimuksessa. Liikunnan
kuormittavuus oli ilmoitettu kevyend, reippaana, rasittavana tai ndiden yhdistelména, mikéli
tutkimuksessa hyddynnetty litkunta sisdlsi useampaa eri kuormittavuustasoa. Néin ollen tutkimukset
jaettiin seuraaviin ryhmiin niiden kuormittavuuden perusteella: kevyt, kevyt-reipas (light to
moderate physical activity), kevyt-reipas-rasittava, reipas, reipas-rasittava (moderate to vigorous
physical activity) ja rasittava. Koulupdivin aikaisen liikunnan ja oppimisen tutkimusten liikunnan

kuormittavuuden osalta tarkastelun kohteeksi otettiin kunkin kuormittavuustason ja oppimisen
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vilisestd yhteydesti tehdyt havainnot. Kuviossa 13 on esitetty oppimista edistdvien yhteytta

koskevien havaintojen osuudet kaikista tehdyistd havainnoista liikunnan kuormittavuuden mukaan.

100

et -1 I oo
Kevyt-reipas-rasittava (n=12) _ 33,3
Reipas-rasittava (n=60) _ 53,3
Rasittava (n=13) _ 46,2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Oppimista edistavien havaintojen osuus kaikista tehdyistd havainnoista

Kuvio 13. Oppimista edistavien koulupaivan aikaisen liikunnan ja oppimisen valista yhteytta koskevien
havaintojen osuudet kaikista liikunnan kuormittavuuden mukaan tehdyistd havainnoista (n=111)

Kevyen koulupdivin aikaisen liikunnan yhteyttd oppimiseen tutkittiin ainoastaan Griecon ja
kollegojen (2016) tutkimuksessa, jossa verrattiin kevyttd tai reipasta litkuntaa siséltdvien
oppimispelien ja inaktiivisen oppitunnin tai oppimispelin vaikutusta tehtiviin keskittymiseen.
Tutkimuksen mukaan seké kevytti ettd reipasta litkuntaa sisdltava oppimispeli edisti tutkittavien
oppilaiden tehtdviin keskittymistd enemmén kuin inaktiivinen oppitunti tai oppimispeli. Kevytta-
reipasta koulupdivén aikaista litkuntaa tutkittiin myds ainoastaan yhdessé tutkimuksessa. Hrasten ja
kollegojen (2018) tutkimuksessa tutkittaville oppilaille jérjestettiin liikunnallisia matematiikan

oppitunteja, joiden todettiin edistdvén oppilaiden matematiikan ja geometrian osaamista.

Kolmessa tutkimuksessa lisdtyn koulupdivin aikaisen litkunnan todettiin siséltivéin sekd kevytta,
reipasta etté rasittavaa litkuntaa. Beckin ja kollegojen (2016) tutkimuksessa liitkunnallisten
matematiikan tuntien ja matematiikan osaamisen ja toiminnanohjauksen vililté tehtiin seka
oppimista havaintoja ettid havaintoja, joissa ei 10ydetty niiden véliltd yhteyttd. Liikunnallisten
matematiikan tuntien havaittiin edistdvin lyhytkestoista muistia. Kahdessa muussa tutkimuksessa
raportoitiin, ettei koulupdivin aikaisen litkunnan ja oppimisen vililtd 10ydetty yhteytta.

Ensimmaisessa tutkimuksessa Katz ja kollegat (2016) raportoivat, ettei liikunnallisten taukojen ja
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matematiikan sekd didinkielen osaamisen tai luokkahuonekiyttdytymisen véliltd 16ydetty yhteytta.
Resalandin ja kollegojen (2016) tutkimuksessa raportoitiin, ettei tutkittavien oppilaiden
kouluviikkoon lisdtyn 165 minuutin kevyen, reippaan seki rasittavan koulupdivin aikaisen

litkunnan ja oppilaiden matematiikan, lukemisen tai englannin osaamisen véliltd 10ydetty yhteytta.

Reipasta koulupdivin aikaista litkuntaa kisiteltiin 13 tutkimuksessa, joista seitseméssi sen todettiin
edistdvén oppimista (Ludyga ym. 2018; Grieco ym. 2016; Ardoy ym. 2014; Janssen ym. 2014; Hill
ym. 2011; Whitt-Glover ym. 2011; Hill ym. 2010). Viidessa tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista
edistdvid havaintoja ettd havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteyttd oppimiseen (Mavilidi & Vazou 2021;
Watson ym. 2019; Mavilidi ym. 2018; Vazou & Skrade 2017; Altenburg ym. 2016). Yhdessa
tutkimuksessa raportoitiin, ettei reippaan koulupéivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vélilta

16ydetty yhteyttd (Fakri & Hashim 2020).

Reipasta-rasittavaa koulupdivin aikaista litkuntaa késiteltiin 25 tutkimuksessa, joista 11:ssd sen
havaittiin edistdvan oppimista (Graham ym. 2021; Latorre-Roman ym. 2021; Solberg ym. 2021;
Vetter ym. 2020; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel 2019; Bartholomew ym. 2018; Lubans ym.
2018; Koutsandreou ym. 2016; Carlson ym. 2015; Riley ym. 2015; Castelli ym. 2011). Kuudessa
tutkimuksessa tehtiin sekd oppimista edistdvid havaintoja etti havaintoja, joissa ei l0ydetty yhteytta
oppimiseen (Layne ym. 2021; Mavilidi ym. 2020; Tilp ym. 2020; Howie ym. 2015; Crova ym.
2014; Telford ym. 2012). Kahdeksassa tutkimuksessa raportoitiin, ettei reippaan-rasittavan
koulupéivin aikaisen litkunnan ja oppimisen vililtd 16ydetty yhteyttd (Aadland ym. 2019; Van den
Berg ym. 2019; Donnelly ym. 2017; Tarp ym. 2016; Thompson ym. 2016; Wilson ym. 2016; Jager
ym. 2015; Shore ym. 2014).

Rasittavaa koulupdivin aikaista litkuntaa késiteltiin viidessé tutkimuksessa. Ma ja kollegat (2015)
tutkivat neljdn minuutin rasittavaa litkuntaa siséltdvin oppitunnin aikaisen tauon vaikutusta
oppilaiden tarkkaavaisuuteen. Liikunnallisen tauon todettiin edistévin oppilaiden tarkkaavaisuutta.
Etnierin ja kollegojen (2014) tutkimuksessa liikuntatunnilla tehdyn kestdvyyskuntotestin todettiin
edistdvin tutkittavien oppilaiden lyhytkestoista muistia, mutta ei pitkédkestoista muistia. Davisin ja
kollegojen (2011) tutkimuksessa 20 tai 40 minuuttia rasittavaa litkuntaa siséltdvédn litkuntakerhoon
osallistumisen todettiin edistdvin tutkittavien oppilaiden toiminnanohjausta ja matematiikan
osaamista, mutta ei muuta kognitiivista toimintaa tai lukemista. Janssenin ja kollegojen (2014)
tutkimuksessa tutkittiin reippaan tai rasittavan litkunnallisen tauon vaikutusta tarkkaavaisuuteen
verrattuna passiiviseen taukoon tai ilman taukoa tydskentelyyn. Rasittavan litkunnan ei todettu

edistévin oppilaiden tarkkaavaisuutta, mutta reippaan liikunnan todettiin edistdavén sita.
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Wassenaarin ja kollegojen (2021) tutkimuksessa opettajat lisdsivit jokaiselle litkuntatunnille
kymmenen minuuttia ylimaéraista rasittavaa liikuntaa. Tutkimuksessa raportoitiin, ettei sen ja

oppilaiden kognitiivisen toiminnan vililtd 10ydetty yhteyttd.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tutkimusaineistossa korostui tutkimukset reippaan ja reippaan-
rasittavan koulupidivén aikaisen litkunnan yhteydestd oppimiseen. Nayttd ndiden yhteydesti
oppimiseen oli myds yleisempié kuin kevyen-reippaan-rasittavan seké rasittavan litkunnan néytto.
Tutkimuksen mukaan koulupéivén aikaisessa litkunnassa ei tarvitsisi siis pyrkid pelkastiaén
rasittavaa litkuntaa lisddviin litkkunta-aktiviteetteihin vaan reipas ja reipas-rasittava ovat riittdvin
kuormittavia oppimisen kannalta. Kevyen ja kevyen-reippaan liikunnan osalta tutkimustieto oli niin
viahaisti, ettei niiden hyodyista pystytd tekemiin johtopéitoksid, vaikkakin niisséd tehdyt yksittdiset

havainnot olivatkin oppimista edistdvia.

Kuormittavuuden lisdksi koulupéivin aikaisen liikunnan toteutukseen voidaan vaikuttaa myos
muilla tavoin. Kolmessa tutkimuksessa selvitettiin haastetta lisddvien litkuntamuotojen vaikutusta
oppimiseen. Beckin ja kollegojen (2016) tutkimuksessa selvitettiin hieno- ja karkeamotorisen
litkkunnan yhteyttd oppimiseen. Tutkittavat oppilaat jaettiin kahteen koeryhméén sekéa
vertailuryhméén. Koeryhma yksi sai hienomotorista liikettd siséltdvdi matematiikan opetusta ja
koeryhmad kaksi sai hieno- ja karkeamotorista liikettd sisdltdvdd matematiikan opetusta. Ryhma
kolme oli vertailuryhmad ja sai tavallista matematiikan opetusta. Tutkittavia testattiin ennen
interventiota, vilittdmaisti sen jdlkeen ja kahdeksan viikkoa intervention jélkeen matematiikassa,
toiminnanohjauksessa ja lyhytkestoisessa muistissa. Tutkimuksen mukaan liikunnalliset oppitunnit
edistivdt lyhytkestoista muistia ja erityisesti hieno- ja karkeamotorinen opetus edisti matematiikan

oppimistuloksia, kun taas hienomotorinen opetus edisti toiminnanohjausta.

Koutsandreoun ja kollegojen (2016) tutkimuksessa selvitettiin motorisesti haastavan liitkunnan
yhteyttd oppimiseen. Tutkittavat oppilaat osallistuivat koulupdivén jélkeiseen kerhotoimintaan
kolmessa ryhméssi. Ensimméinen koeryhmé osallistui reippaaseen-rasittavaan liikuntaan. Toinen
koeryhmad osallistui motorisesti haastavaan liitkuntaan ja kolmas ryhma eli vertailuryhma osallistui
inaktiiviseen kotitehtdvien tekoon. Tutkittavat tekivét tydmuistia mittaavan testin ennen
interventiojaksoa ja sen jélkeen. Tutkimuksen mukaan molempien liitkuntakerhoryhmien
tutkittavien tulokset paranivat vertailuryhméa enemmin, mutta eniten paranivat motorisesti

haastavaan litkuntaan osallistuneiden tutkittavien tulokset.
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Schmidtin ja kollegojen (2015) tutkimuksessa selvitettiin kognitiivisesti haastavan litkunnan
yhteyttd oppimiseen. Tutkittavien oppilaiden koeryhmé osallistui kognitiivisesti haastavalle
litkkuntatunnille. Vertailuryhma osallistui fyysisesti inaktiiviselle didinkielen tunnille. Molemmat
ryhmat tekivit tarkkaavaisuutta mittaavat testit ennen tuntia, valittdmasti sen jdlkeen ja 90
minuuttia oppitunnin jilkeen. Tutkimuksen tuloksena todettiin, ettd kognitiivisesti haastavaan
litkkuntaan osallistuneet koeryhmin oppilaat menestyivét 90 minuuttia oppitunnin jilkeen tehdyssi

testissd paremmin kuin vertailuryhmén oppilaat.

Haastetta lisdévien litkuntamuotojen osalta voidaan siis tiivistetysti todeta, ettd ne edistivit timén
tutkimuksen mukaan ldhes poikkeuksetta oppimista. Niitd hyodynnettiin kuitenkin vain kolmessa

tutkimuksessa, joten médrillistd ja yleistettavii tietoa niiden yhteydesti oppimiseen ei voitu tuottaa.
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6 Pohdinta

Tassd luvussa tarkastellaan téssé tutkimuksessa saatuja tutkimustuloksia seka niisté tehtdavia
johtopéétoksid. Lisdksi luvussa perehdytdédn timén tutkimuksen luotettavuutteen ja eettisyyteen

seka jatkotutkimusehdotuksiin ja tutkimuksen hyddynnettidvyyteen.
6.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin koulupéivan aikaisen liitkunnan yhteyttd oppimiseen 7—15-
vuotiailla. Keskeisid teemoja olivat koulupdivin aikaisen liitkunnan ja oppimisen vilistd yhteyttad
koskevien erilaisten havaintojen yleisyys seké tutkimustuloksiin vaikuttaneiden tekijéiden
tarkastelu. Tutkimuksen péaédtuloksena todettiin, ettd tutkimusaineistossa tehdystd 173 koulupdivén
aikaisen litkunnan ja oppimisen viélistd yhteyttd koskevasta havainnosta 49,7 prosentissa
koulupdivén aikaisen litkunnan todettiin edistdvin oppimista ja 50,3 prosentissa koulupdivéin
aikaisen litkunnan ei todettu olevan yhteydessd oppimiseen. Nimé ovat samansuuntaisia tuloksia
Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitoksen (2010) meta-analyysin tulosten kanssa, jossa tehdyista
251 havainnosta 50,5 prosentissa koulupdivén aikaisen litkunnan todettiin edistdvén tutkittujen
oppilaiden oppimista, 48 prosentissa koulupdivén aikaisen liikunnan ei todettu olevan yhteydessa
oppimiseen ja 1,5 prosentissa koulupdivén aikaisen litkunnan todettiin heikentdvin oppimista. Ndin
ollen voidaan todeta, ettd koulupdivén aikaisella litkunnalla ei ole juurikaan negatiivisia vaikutuksia

oppimiseen, mutta se saattaa edistdd tai vastaavasti olla vaikuttamatta oppimiseen.

Koulupiivin aikaisen liikunnan toteutustavoista etenkin paljon tutkittujen opetukseen integroidun
litkunnan ja litkuntatuntien todettiin edistidvin keskiméadrdistd yleisemmin oppimista. Vélitunnit ja
litkuntakerhot edistivit myos pddosin oppimista, mutta tehtyja tutkimuksia niiden osalta oli
suhteellisen vihdn. Oppitunnin aikaista litkuntaa késiteltiin tutkimuksissa paljon, mutta ndytto sen
yhteydesti oppimiseen oli vdhdisempéd kuin muiden runsaasti tutkittujen toteutustapojen eli
opetukseen integroidun liikunnan ja liikuntatuntien nayttd. Tdma on ristiriidassa aikaisempien
havaintojen kanssa, silld esimerkiksi Kantomaa ja kollegat (2018, 14, 27) totesivat katsauksessaan
erityisesti oppitunnin aikaisen litkunnallisen tauon edistdvédn oppimista. Tdmaén lisdksi he korostivat
myos opetukseen integroidun litkunnan merkitysté oppimiselle, miké on puolestaan linjassa timén
tutkimuksen tulosten kanssa. Koulumatkojen ja litkuntaldksyjen tehtyja tutkimuksia oli vdhén ja

niissd ei pddasiassa havaittu yhteyttd oppimiseen.

Oppimisen mittareittain tarkasteltuna korostui yleisimmin koulupéivéan aikaisen liikunnan yhteys
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oppimiseen oli havaittavissa etenkin luokkahuonekiyttaytymisen ja keskittymisen osalta, joita
kasittelevissé tutkimuksissa tehtiin eniten oppimista edistivid yhteytti koskevia havaintoja.
Tiedollisen toiminnan osalta yhteys koulupéivén aikaiseen litkuntaan oli hieman véhdisempi kuin
koulupéivén aikaisen litkunnan yhteys oppimisen mahdollistaviin tekijéihin, mutta silti niiden
véliltd tehtiin oppimista edistdvid havaintoja yleisemmin kuin havaintoja, joissa ei 10ydetty yhteytta.
Tiedollisen toiminnan osa-alueittain tarkasteltuna tutkimustulokset olivat vaihtelevia. Paljon
tutkituista osa-alueista tarkkaavaisuudessa tehtiin yleisimmin oppimista edistdvid havaintoja, mutta
muuten koulupéivén aikaisen litkunnan yhteys tiettyyn osa-alueeseen ei korostunut tutkimuksissa.
Koulumenestyksen osalta koulupéivén aikaisen litkunnan naytt6 oli harvinaisinta kaikista
oppimisen mittareista. Koulupidivén aikaisen litkunnan todettiin kuitenkin edistdvén erityisesti
matematiikan oppimista, kun taas muiden oppiaineiden kuin matematiikan osalta tutkimuksissa ei

havaittu pddasiassa lainkaan koulupdivin aikaisen liikunnan yhteyttd koulumenestykseen.

Samansuuntaisia tutkimustuloksia on saatu myds aiemmin. Esimerkiksi Kantomaa ja kollegat
(2018, 27) nostivat katsauksessaan esiin koulumenestyksen osalta lupaavat tutkimustulokset
nimenomaan matematiikassa. Tiedollisen toiminnan osa-alueilta he nostivat esiin timén
tutkimuksen tavoin tarkkaavaisuuden, mutta myos toiminnanohjauksen ja tydmuistin. Oppimisen
mahdollistavien tekijoiden osalta he korostivat timén tutkimuksen tavoin koulupdivén aikaisen
litkunnan merkitystd luokkahuonekéyttdytymisen ja keskittymisen kannalta sekd myos

kouluviihtyvyyden osalta, mitd ei oltu timén tutkimuksen tutkimusaineistossa késitelty lainkaan.

Tutkimusmenetelmittiin tarkasteltuna tutkimustuloksissa oli vaihtelua. Osaa tutkimusmenetelmista
oli hyddynnetty vain muutamissa tutkimuksissa, miké saattaa vaikuttaa kokonaiskuvan tarkasteluun.
Kuitenkin ilmién vaikuttavuuden tutkimisen kannalta luotettavimpina pidetyilld erilaisilla
satunnaistetuilla vertailukokeilla saatiin muita menetelmié yleisemmin tutkimustuloksia, joiden
mukaan koulupdivin aikainen litkunta edisti oppimista. Néin ollen voidaan todeta, etti
luotettavimmilla tutkimusmenetelmilld on saatu enemmaén ndyttdd koulupédivén aikaisen litkunnan

yhteydestd oppimiseen kuin vihemmaén luotettavilla menetelmilla.

Tutkittujen 1@n mukaan tarkasteltuna tutkimustuloksissa oli myos vaihtelua. Tutkimuksia oli
saatavilla reilusti 8—12-vuotiaiden oppilaiden osalta. Koulupdivin aikaisen litkunnan ja oppimisen
vélinen yhteys havaittiin yleisimmin seitsemén-, kahdeksan- ja 11-vuotiailla oppilailla. Yhdeksén-,
kymmenen-, 13- ja 14-vuotiailla oppilailla puolestaan noin puolessa tapauksista koulupdivan
aikaisen litkunnan todettiin edistdvan oppimista ja puolessa niiden vililld ei havaittu yhteytta.

Naistd tutkituimmista ikdluokista 12-vuotiailla ndyttd oli harvinaisinta koulupdivén aikaisen
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litkunnan ja oppimisen valisestd yhteydestid. 15-vuotiaita oppilaita tutkittiin selvésti vihiten kaikista
ikdluokista ja kahdessa heiti kasittelevissé tutkimuksessa ei suurelta osin havaittu koulupdivin
aikaisen litkunnan ja oppimisen viélistd yhteyttd. Tutkimustuloksia tarkasteltaessa voidaan kuitenkin
havaita, ettd kaikki tutkimukset toteutettiin ulkomailla, joissa koulujirjestelmat ovat erilaisia
Suomeen verrattuna ja useasti koulu aloitetaan aiemmin kuin Suomessa eli jo kuusi- tai jopa
viisivuotiaana. Ndin ollen koulupdivin aikaisen liikunnan hyodyntdmisen yhteydessd Suomessa
esimerkiksi seitsemdnvuotiailla ensimmaisen luokan oppilailla, on syytd tunnistaa, ettid
tutkimuksissa tutkitut seitseminvuotiaat oppilaat ovat saattaneet olla toisen tai kolmannen luokan

oppilaita.

Tutkittujen midrdn yhteyttd tutkimustuloksiin tarkasteltaessa havaittiin, ettd kohdehenkiléiden
médriltddn pienemmissi tutkimuksissa tehtiin yleisemmin oppimista edistivid havaintoja kuin
suuremmissa tutkimuksissa. Yleisimmin yhteys koulupdivin aikaisen liikunnan ja oppimisen vélilla
havaittiin tutkittujen mairén osalta pienissd tutkimuksissa ja yhteys heikkeni siirryttdessé tutkittujen
maiéréltddn melko pieniin ja keskikokoisiin tutkimuksiin sekd edelleen melko suuriin tutkimuksiin
siirryttdessd. Tutkittujen médriltdan suurissa tutkimuksissa oppimista edistdvien havaintojen mééra
kuitenkin nousi takaisin ldhelle keskikokoisten tutkimusten tasoa. Tdmin perusteella siis
koulupéivin aikaisen litkunnan yhteys oppimiseen oli yleisimmin havaittavissa, kun ilmio6té
tarkasteltiin pienemmain oppilasjoukon osalta. Naytto oli puolestaan harvinaisinta, kun ilmio6té
tarkasteltiin suuremman oppilasjoukon tasolla. Téltd osin voidaankin pohtia, miten laajamittaisesti
oppimisen tukena hyddynnetyn koulupéivén aikaisen litkunnan yhteys ilmenee suurella
oppilasjoukolla, kun tutkimustuloksista ndytt6d on saatu yleisemmin pienemmaén oppilasjoukon

tutkimuksista kuin tutkittujen maariltadn suurista tutkimuksista.

Tutkimuksen intervention keston yhteydessé tutkimustuloksiin oli vaihtelua. Lyhyissi
tutkimuksissa koulupdivén aikaisen litkunnan todettiin yleisemmin edistdvin oppimista. Kuitenkin
melko pitkissi ja pitkissd tutkimuksissa yhteys oli vahvempi kuin melko lyhyissa tutkimuksissa.
Niin ollen tarkkaa kokonaiskuvaa ei voida muodostaa siitd, onko koulupdivén aikaisen liitkunnan ja
oppimisen vélinen yhteys havaittavissa selkeimmin lyhyelld vaiko pitkéll4 aikavélill4 tai toisaalta,
onko koulupdivin aikaisen litkkunnan yhteydessd oppimiseen edes eroa niiden vélilld. Nayttoa
saatiin harvinaisimmin koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen véliltd sellaisissa tutkimuksista,
jotka toteutettiin yksittdisind mittauskertoina tai vaikkapa kyselytutkimuksena. Tdmén perusteella
siis koulupdivin aikaisen liikunnan yhteys oppimiseen korostui, kun oppilaille lisdttiin sddnnollista

litkuntaa kouluviikkoon riippumatta siité, kuinka pitkéksi ajanjaksoksi sité liséttiin.
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Koulupiivén aikaisen liitkunnan méairén osalta havaittiin, ettd yli tunti, mutta korkeintaan kaksi
tuntia, viikkoon lisdttyd koulupdivén aikaista litkuntaa edisti yleisimmin oppimista. Korkeintaan
tunnin ja yli kahden tunnin viikoittainen lisdtty koulupdivan aikainen litkunta eivit eronneet
vaikutuksiltaan juurikaan toisistaan. Tdméan perusteella voidaan todeta, ettd yli tunti, mutta
korkeintaan kaksi tuntia, lisdttyd koulupdivan aikaista liikuntaa viikossa eli muuta kuin
opetussuunnitelmassa madriteltyé liikunnanopetusta, olisi riittivd madrd mahdollisen oppimisen
edistdmisen kannalta. Eri pituisten litkuntatuokioiden akuuttien vaikutusten osalta tutkimustietoa oli
vihemman kuin viikoittaisen liitkuntaméérén osalta, joten tarkkaa kokonaiskuvaa koulupdivin
aikaisen litkunnan akuuteista vaikutuksista oppimiseen ei voitu muodostaa. Tutkimustuloksissa oli
myos paljon vaihtelua seki lyhyissa liikuntatuokioissa ettd pidemmillé liikunnallisilla tauoilla tai

kokonaisilla oppi- tai liikuntatunneilla.

Koulupdivin aikaisen liitkunnan kuormittavuuden osalta tutkimuksissa korostui reippaan tai
reippaan-rasittavan litkunnan lisddminen. Ne olivat myds rasittavaa ja kevyttd-reipasta-rasittavaa
litkuntaa yleisemmin yhteydessd oppimiseen. Tdmin perusteella voidaan siis todeta, etti
tahtddminen vain rasittavan litkunnan lisddimiseen ei ole oppimisen kannalta hyddyllisin ratkaisu,
vaan reipas tai reipas-rasittava litkunta ovat oppimisen kannalta riittdvin kuormittavia. Kevytti ja
kevyttd-reipasta litkuntaa tutkittiin kumpaakin vain yksittdisissad tutkimuksissa, joten johtopadtoksia
niiden hyodyisté ei voida tehdd, vaikkakin saaduissa tutkimustuloksissa niiden todettiin edistdvén

oppimista.

Tassé tutkimuksessa jasennettiin kokonaiskuvaa koulupdivén aikaisen litkunnan ja oppimisen
vilisestd yhteydestd. Tutkimuksissa havaittiin paljon toisistaan poikkeavia tuloksia ja tuloksissa on
edelleen vaihtelua, vaikka niitd tarkasteltiinkin tiettyjen vaikuttavien tekijoiden kautta. Tétd saattaa
selittdd esimerkiksi se, ettd interventiotutkimuksissa erot koe- ja vertailuryhmien liikunnan
maédrassi saattavat kaventua vapaa-ajan litkunnan tai vertailuryhmén koulupédivén aikaisen
litkkunnan myo6ta. Waters ja kollegat (2012) totesivatkin systemaattisessa katsauksessaan, etta

litkuntainterventioissa on yleistd, ettd my0s vertailuryhmén tutkittavien litkunta-aktiivisuus nousee.

Tassa tutkimuksessa 10ydettiin kuitenkin viitteitd, joissa tietylld toteutustavalla, maarilla tai
kuormittavuudella toteutettu koulupdivén aikainen liikunta oli toisia yleisemmin yhteydessé
oppimiseen tai vastaavasti tietyt oppimisen osa-alueet korostuivat olevan vahvemmin edistettivissi
koulupidivin aikaisen litkunnan avulla. Tamén lisdksi tutkimuksessa pystyttiin luomaan hieman
raameja sille, millaisissa olosuhteissa esimerkiksi tutkittujen ién tai mééran seka tutkimuksen keston

osalta koulupdivén aikaisen litkunnan yhteys oppimiseen korostuu.
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6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd sen laajaa 65 vertaisarvioidun tutkimuksen aineistoa. Laaja
aineisto lisdd tutkimustulosten luotettavuutta ja tekee tuloksista yleistettivampia kuin yksittdisten
empiiristen tutkimusten tulokset. Tutkimuksen luotettavuutta lisdd myos tutkimuksen toteutuksen
tarkka kirjaus, milld pyrittiin tekeméén tutkimuksesta lapindkyva ja toistettava. Tutkimuksen
vahvuutena on myds kéytetyt tutkimusmenetelmat, jotka mahdollistivat sekd méérdllisen datan ettéd
laadullisen tiedon esittimisen. Niin ollen tutkimuksista pystyttiin esittimain yleistettdvyyteen ja
ennustettavuuteen pyrkivad maaréllisté tietoa tutkimuksen tuloksista seké tarkentavaa ja kuvailevaa

tietoa tutkimusten toteutuksesta, tuloksista seké tuloksiin yhteydessé olevista tekijoista.

Kaytettyihin menetelmiin liittyy kuitenkin myds yksi tutkimuksen heikkouksista. Tutkimusten
tulosten tarkastelu jéi kédytetyilld menetelmilld hieman pintapuoleiseksi, silld maaréllisesti datasta ei
laskettu tilastollisia merkitsevyyksié ja laadullisen tiedon osalta yksittdisten tutkimusten sisiltod ei

pystytty kuvailemaan kovinkaan syvillisesti tutkimusten suuren méiérén vuoksi.

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa voidaan havaita, ettd kaikki metasynteesiin valitut tutkimukset oli
toteutettu muualla kuin Suomessa. Tétd voidaan pitdd my0s tutkimuksen tulosten hyddyntdmisen
kannalta yhtena tutkimuksen heikkouksista. Nédiden tutkimusten tulosten soveltamisessa
suomalaiseen kouluun on syyté tunnistaa kulttuuriset tekijit, kuten erilaiset koulujérjestelmait,
kéytdnndt ja toimintatavat. Pelkéstdén jo tavallinen koulupdivékin saattaa toisessa maassa olla hyvin
erilainen Suomeen verrattuna esimerkiksi pituudeltaan sekd oppituntien ja vélituntien keston ja
méérédn osalta tai sen mukaan onko koulumatka turvallista kulkea fyysisesti aktiivisella tavalla

itsendisesti.

Tutkimustuloksia sovellettaessa on syytd tunnistaa myos se, ettd tidssd tutkimuksessa ei keritty
tietoa oppilaiden taustatekijoiden vaikutuksesta tutkimustuloksiin. Esimerkiksi oppilaan
oppimisvaikeudet, perheen sosioekonominen asema tai etninen tausta saattavat vaikuttaa
koulupdivin aikaisen litkunnan toimivuuteen oppimisen edistdjand tietyn oppilaan kohdalla.
Tutkimustuloksia tarkasteltaessa voidaan myds pohtia, missd méiédrin tutkimuksessa on pystytty
tuomaan esiin toteutetun koulupdivén aikaisen litkunnan yhteys oppimiseen vai onko esimerkiksi
vapaa-ajan litkunnan yhteys oppimiseen vahvempi. Tutkimukset eivét tarjoa selkedd ndyttoa
koulupdivin aikaisen litkunnan ja oppimisen syy-seuraussuhteesta eli ovatko hyvin menestyvit
oppilaat yleisesti litkkunnallisesti aktiivisempia kuin heikommin menestyvét oppilaat vai edistaako

lisdtty koulupdivin aikainen liikunta oppimista.
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Tieteellisen tutkimuksen eettisid periaatteita ovat esimerkiksi rehellisyys sekd yleinen huolellisuus
ja tarkkuus tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa, esittdmisessd seké tutkimusten tulosten
arvioinnissa. Tutkimuksen teossa sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja
eettisesti kestdvid tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmii. Muiden tutkijoiden tyo otetaan
huomioon viittaamalla heidén julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla. Tutkimus suunnitellaan,
toteutetaan ja siitd raportoidaan tieteelliselle tiedolle asetettujen edellytysten mukaisesti.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.) Tutkimuseettisyyteen liittyen voidaan todeta, ettd timén
tutkimuksen teossa on noudatettu hyvén tieteellisen kdytannon periaatteita koko tutkimusprosessin

ajan.
6.3 Jatkotutkimusehdotukset ja tutkimuksen hyodynnettavyys

Koulupdivin aikaisen liikkunnan ja oppimisen kokonaiskuvan tarkentamiseksi tarvitaan lisdi
tutkimustietoa seka litkunnan ettd oppimisen eri osa-alueista. Koulupdivan aikaisen litkunnan
toteutustavoista vilituntien, koulumatkojen, liikuntakerhojen ja liikuntaléksyjen osalta
tutkimustietoa on niukasti. Koulumenestyksen osalta matematiikkaa ja didinkielta kasiteltiin
tutkimuksissa runsaasti, mutta muihin oppimistuloksiin liittyen tutkimustietoa on vihemmén.
Tiedollisen toiminnan osalta koulupdivén aikaisen litkunnan yhteyttd tarkkaavaisuuteen,
toiminnanohjaukseen ja muistiin on tutkittu runsaasti, mutta muiden osa-alueiden osalta
tutkimustietoa oli niukasti. Oppimisen mahdollistavien tekijoiden osalta keskittymisestd oli
runsaasti tutkimustietoa, mutta muilla osa-alueilla uudelle tutkimustiedolle on tarvetta. Etenkin olisi
syytd tutkia koulupdivin aikaisen litkkunnan yhteyttd kouluviihtyyvyteen, silld se on aiemmassa

yhdessdkdin tdimén tutkimuksen tutkimusaineiston tutkimuksessa.

Liikunnan kuormittavuuden osalta tutkimukset keskittyvét reippaaseen ja reippaaseen-rasittavaan
litkuntaan, joten tdtd kevyemmin ja rasittavammin kuormittavaa litkuntaa olisi syyté tutkia. Tédssa
tutkimuksessa saatiin myods muutamissa tutkimuksissa ldahes tdysin oppimista edistdvid viitteita
hieno- ja karkeamotorisen liitkunnan sekd motorisesti tai kognitiivisesti haastavan liitkunnan

yhteydestd oppimiseen. Taté olisikin syytad tutkia jatkossa lisda.

Liséksi koulupdivin aikaisen litkunnan ja oppimisen vélisen yhteyden valittiavia tekijoité olisi syyté
tutkia lisé4, silla alemmassa kirjallisuudessa on nostettu esiin viitteitd koulupéivén aikaisen
litkunnan edistévisti yhteydestd oppimiseen oppilaiden aivojen rakenteen ja toiminnan, motoristen
ja sosiaalisten taitojen, tasapainoisen kouluruokailun seka riittdvin ja laadukkaan unen kautta.

Jatkotutkimuksissa voitaisiin myds tutkia koe- ja vertailuryhmien eroja litkunnan todellisessa
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médrdssa ja ndin ollen selvittdd liikkunnan mairdn merkitysté erilaisten tutkimustulosten selittéjéna.
Myo6s koulupdivén aikaisen liikkunnan pitkittdisvaikutuksista oppimiseen tarvitaan lisdd tietoa, silla

oppiminen ei koske pelkistddn lapsen koulunkdyntid, vaan se on elinikdinen prosessi.

Taman tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntédé kouluissa sellaisten pedagogisten ratkaisujen
tukena ja perusteena, joilla pyritddn hyodyntdmadn koulupdivan aikaista litkuntaa oppimisen
tukena. Koululla on monipuoliset mahdollisuudet lisdta liikkuntaa koulupiiviin, mutta sithen
tarvitaan luovaa ja joustavaa ajattelua seké eri tahojen kuten opettajien, huoltajien ja paéttdjien
sitoutumista toimintaan (Syvdoja ym. 2012, 31). Koulupaivien liikunnallistamisen yhteydessa
saattaa herdtd kysymys siitd, onko lisdttyyn litkuntaan kdytetty aika pois niin sanottujen
akateemisten aineiden oppimiselta. Aiemmassa kirjallisuudessa on kuitenkin havaittu, etti
tutkimuksissa, joissa liséttiin liikuntatunteihin seké fyysisesti aktiivisiin vélitunteihin kdytettya
aikaa ja vihennettiin akateemisiin aineisiin kdytettyd aikaa, eivdt oppilaiden akateemisten aineiden

oppimistulokset heikentyneet (Yhdysvaltojen terveyspalveluiden laitos 2010).

Koulupdivin aikainen litkunta on siis monipuolisesti yhteydessé lasten ja nuorten oppimiseen.
Koulumenestyksen, tiedollisen toiminnan ja oppimisen mahdollistavien tekijéiden lisdksi
aiemmassa kirjallisuudessa on nostettu esiin koulupéivin aikaisen liikunnan vilillisid vaikutuksia
oppimiseen, joita ei kuitenkaan ollut eritelty timén tutkimuksen aineiston tutkimuksissa.
Koulupiivan aikainen liikunta saattaa my®0s siis edistdéd oppilaiden aivojen rakennetta ja toimintaa,
motorisia ja sosiaalisia taitoja, tasapainoista kouluruokailua seka riittdvid ja laadukasta unta.
Liikunta ja oppiminen eivdt myOskéédn aiheena kosketa vain lapsia ja nuoria vaan esimerkiksi
Haapala ja kollegat (2017, 6) toteavat atheen olevan merkityksellinen koko yhteiskunnan kannalta,
silld litkkuvista lapsista kasvaa liikkuvia ja terveitd aikuisia, joilla on kyky elinikdiseen oppimiseen.
Koulu onkin erityisessd asemassa monipuolisten liikuntamahdollisuuksien lisddjana ja sitd kautta

oppimisen, terveyden ja hyvinvoinnin edistdjéni kaikkien lasten ja nuorten osalta.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimusaineiston hakutermit

Suomenkieliset koulupdivin aikaiseen liikuntaan liittyvét tutkimusaineiston hakutermit:

Englanninkieliset kddannokset koulupéivin aikaiseen litkuntaan liittyvistd tutkimusaineiston

litkunta

koulupdivén aikainen liikunta

opetukseen integroitu liitkunta

toiminnallinen opetus, istumisen tauottaminen
oppitunnin aikainen liikunta

litkkuntatunnit

vélitunnit

koulumatkat

litkuntakerhot

hakutermeista:

physical activity

exercise

school day physical activity
exercise break

physically active lesson
physical education

recess

school commute
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e extracurricular activity
Suomenkieliset oppimiseen liittyvét tutkimusaineiston hakutermit:

e oppiminen

e koulumenestys

e tiedollinen toiminta

e kognitiivinen toiminta

e oppimisen mahdollistavat tekijét

e tarkkaavaisuus

¢ havaitseminen

e toiminnanohjaus

e muisti

e keskittyminen

e kiyttdytyminen

e oppitunteihin sitoutuminen.
Englanninkieliset kddannokset oppimiseen liittyvistd tutkimusaineiston hakutermeista:

e learning

e academic achievement

e academic outcome

e academic performance

e cognitive skills

e cognitive function

e cognitive performance



Englanninkieliset akateemiseen suoriutumiseen liittyvét tutkimusaineiston hakutermit:

Suomenkieliset kdadnnokset akateemiseen suoriutumiseen liittyvistd tutkimusaineiston

factors enabling learning
attention

perception

executive function
memory

concentration

behavior

student engagement

reading achievement
reading performance
mathematics achievement
mathematics performance
science achievement
science performance
Grade point average

GPA

student motivation

hakutermeista:

lukemisen osaaminen

matematiikan osaaminen

luonnontieteiden osaaminen
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e arvosanojen keskiarvo

e oppilaan motivaatio
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maaraja | muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen liikkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Aadland ym. | Ryhmasa- | 9-10 1129 1) Opetuk- | 1) 30 mi- 10 kuu- | Tutkimuksessa koeryhmien oppilaille | Toiminnan- Ei yhteytta
2019, Norja tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia kautta lisattiin 155 minuuttia liikuntaa koulu- | ohjaus
tettu ver- roitu lii- paivassa, viikkoon. Vertailuryhmien oppilaille ei
tailukoe kunta 3 kertaa lisatty likkuntaa koulupaiviin. Tutkitta-
2) Oppitun- | Viikossa vien oppilaiden toiminnanohjausta
nin aikai- 2) 5 mi- testattiin ennen interventiota ja sen
nen liikun- | huuttia jalkeen. Tutkimuksen mukaan lisatty
nallinen koulupéi- liikunta ei vaikuttanut tutkittavien toi-
tauko vassa minnanohjaukseen.
3) Liikunta- | 3) 10 mi-
laksyt nuuttia
koulupai-
vassa.
Reipasta-
rasittavaa
Adsiz ym. Kvasikoe | 9-11 60 Liikuntaker- | 3 kertaa 12 viik- Tutkittavien koeryhman oppilaiden Tarkkaavai- Edistava
2012, Turkki vuotta hot viikossa koa koulupaiviin lisattiin 12 viikon ajan lii- | suus

kunta-aktiviteetteja. Vertailuryhman
koulupaivat olivat tavallisia. Tutkitta-
vien tarkkaavaisuutta testattiin ennen
intervention alkua, kahdeksannella
viikolla seka intervention lopuksi. Tut-
kimuksen mukaan liikuntaohjemaan
osallistuneiden tutkittavien tarkkaa-
vaisuus oli merkittavasti parempi kuin
vertailuryhman tutkittavien.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Altenburg Satun- 10-13 56 Oppitunnin | A) 20 mi- | Yksittdi- | Tutkittavat oppilaat jaettiin kolmeen Tarkkaavai- Ei yhteytta
ym. 2016, naistettu vuotta aikainen lii- | nuuttia nen ryhmaan ja he tekivat koulutehtavia suus (A
Alankomaat | vertailu- kunnallinen | B) 2 ker- neljan tunnin ajan: ensimmaisen ryh-
koe tauko taa 20 man oppilaat tekivat tehtavia ilman
min. taukoa istuen koko ajan, toisen ryh-
Reipasta man oppilaat viettivat 20 minuutin lii-
kunnallisen tauon 90 minuutin jal-
keen ja kolmas ryhma vietti kaksi lii- . -
kunnallista taukoa. Oppilaiden tark- 'Sl'jll;lékaaval (Eéi;stava
kaavaisuutta arvioitiin viiteen ottee-
seen intervention aikana. Kaksi lii-
kunnallista taukoa viettaneet oppilaat
parjasivat parhaiten tarkkaavaisuu-
den mittauksessa.
Ardoy ym. Ryhmasa- | 12-14 67 Liikuntatun- | 55 mi- 4 Kuu- Tutkittavat jaettiin kolmeen ryhmaan. | Arvosanojen | Ei yhteytta
2014, Es- tunnais- vuotta nit nuuttia. kautta Ryhma yksi oli vertailuryhma, joka keskiarvo (A)
panja tettu ver- A) 2 ker- osallistui tavalliseen likunnanopetuk-
tailukoe taa vii- seen kaksi kertaa viikossa. Koeryh- Arvosanojen | Edistéva
kossa li- mien tutkittavat osallistuivat nelja ker- keskiarvo (B)
sattya taa viikossa tavanomaisille (ryhma
B) 2 ker- kaksi) ja reipasta liikuntaa sisaltaville — . -
taa Vii- (ryhmé kolrr_uf) _Iiikunt_atgnneil!e. Tgkit- K(?grllt||V|nen Ei yhteytta
kossa Ii- ta_lwen kqg_nltn-wsta t0|m|nta§ ja kaik- | toiminta (A)
séttys kien oppiaineiden arvosanojen kes-
: kiarvoa tarkasteltiin ennen interven-
(reipasta)

! Osassa tutkimuksista tutkittiin usean eri lifkunnan toteutustavan, méérén tai kuormittavuuden vaikutusta oppimiseen, joten kyseisten tutkimusten kunkin eri liitkunnan
toteutuksen havainnot yhteydestd oppimiseen on eroteltu kirjaimin.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
tiota ja sen jalkeen. Tutkimuksen mu- | Kognitiivinen | Edistava
kaan koeryhman kolme tutkittavien toiminta (B)
kognitiivinen toiminta ja arvosanojen
keskiarvo paranivat merkittavasti
muihin ryhmiin verrattuna.
Bartholomew | Ryhmasa- | 9-11 2716 Opetuk- 10-15 mi- | 1 vuosi Tutkimuksessa opettajat integroivat Tehtaviin Edistava
ym. 2018, tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia liikunnallisia toimintatapoja koeryh- keskittymi-
Yhdysvallat tettu ver- roitu lii- paivassa, man oppitunteihin. Vertailuryhman nen
tailukoe kunta 5 kertaa oppitunnit olivat tavallisia. Tutkitta-
viikossa. vien oppilaiden tehtaviin keskitty-
Reipasta- mistd havainnoitiin ennen toiminnalli-
rasittavaa sia opetusmenetelmia ja niiden jal-
keen. Tutkimuksen mukaan koeryh-
man tutkittavien tehtaviin keskittymi-
nen parani vertailuryhmaa enemman.
Beck ym. Ryhméasa- | 7-8 165 Opetuk- 60 mi- 6 viik- Tutkittavat oppilaat jaettiin kahteen Matematiikka | Ei yhteytta
2016, tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia koa koeryhmaan seka vertailuryhmaan: (A)
Tanska tettu ver- roitu lii- paivassa, ryhma yksi sai hienomotorista liiketta Mat tikka | Edistava
tailukoe kunta kolme sisaltavaa matematiikan opetusta, atematiikka IStava
kertaa vii- ryhma kaksi sai hieno- ja karkea- (B)
kossa. motorista liiketta sisaltavaa matema- | Toiminnan- Edistava
Kevytta- tiikan opetusta. Ryhma kolme oli ver- | ohjaus (A)
reipasta- tailuryhma ja sai tavallista matematii- — X B
rasittavaa kan opetusta. Tutkittavia testattiin en- | Toiminnan- Ei yhteytta
A) Hie- nen interventiota, valittdmasti sen jal- | ohjaus (B)
nomotori- keen ja kahdeksan viikkoa interven- | | yhytkestoi- | Edistava
nen liike tion jalkeen matematiikassa, toimin- | nen muisti (A)

nanohjauksessa ja lyhytkestoisessa
muistissa. Tutkimuksen mukaan lii-

kunnalliset oppitunnit edistivat lyhyt-
kestoista muistia ja erityisesti hieno-
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
B) Hieno- ja karkeamotorinen opetus edisti ma- | | yhytkestoi- | Edistava
ja karkea- tematiikan oppimistuloksia, kuntaas | nen muisti (B)
motorinen hienomotorinen opetus edisti toimin-
like nanohjausta.
Boat ym. Satun- 8-9 192 Opetuk- 8 tuntia 16 viik- Tutkimuksessa koeryhman tutkitta- Kognitiivinen | Edistava
2022, Italia naistettu vuotta seen integ- | viikossa koa vien oppilaiden kouluviikkoon integ- toiminta
vertailu- roitu lii- roitiin kahdeksan tuntia liikunnallista
koe kunta opetusta matematiikassa ja englan-
nissa. Vertailuryhmalle ei lisatty lii-
kuntaa. Tutkittavien kognitiivista toi-
mintaa testattiin ennen interventiota
ja sen jalkeen. Tutkimuksen mukaan
koeryhman tutkittavien oppilaiden
kognitiivinen toiminta parani vertailu-
ryhmaa enemman.
Carlson ym. Kvasikoe | 7-11 1322 Oppitunnin | 10 mi- 1 vuosi Tutkittavien oppilaiden koulupdivdan | Luokkahuo- Edistava
2015, Yhdys- vuotta aikainen lii- | nuuttia lisattiin vahintdan yksi 10 minuutin lii- | nekayttayty-
vallat kunnallinen | paivassa. kunnallinen tauko opetuksen lomaan. | minen
tauko Reipasta- Opettajat arvioivat lisatyn liikkunnan Tarkk . Edistava
rasittavaa vaikutusta oppilaiden luokkahuone- arkkaaval- IStava
kayttaytymiseen, tarkkaavaisuuteen, suus
keskittymiseen seka yrittami- Keskittymi- Edistava
seen/motivaatioon oppitunneilla. nen
Yrittami- Edistava
nen/motivaa-
tio
Castelli ym. Kvasikoe | 8-10 59 Liikuntaker- | 2 tuntia 9 kuu- Tutkittavat oppilaat osallistuivat pai- Toiminnan- Edistava
2011, Yhdys- vuotta hot koulupai- | kautta vittain koulunpaivan jalkeen jarjestet- | ohjaus
vallat vassa. tyyn liikkuntakerhoon. Tutkittavien toi-
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Reipasta- minnanohjausta mitattiin ennen inter-
rasittavaa ventiojaksoa ja sen jalkeen. Tutki-
muksen mukaan reipas liikunta edis-
taa toiminnanohjausta.
Crova ym. Satun- 9-10 70 Liikuntatun- | 2 tuntia li- | 6 kuu- Tutkimuksessa koeryhman tutkitta- Inhibitio Edistava
2014, Italia naistettu vuotta nit sattya li- | kautta ville lisattiin kaksi tuntia likunnanope-
vertailu- kunnan- tusta kouluviikkoon. Nailla tunneilla
koe opetusta harjoiteltiin motorisia taitoja ja tennik-
viikossa. sen lajitaitoja. Vertailuryhmalla oli ta-
Reipasta- vallinen maara opetussuunnitelman
rasittavaa mukaista liikuntaa. Tutkittavat tekivat | Tyomuisti Ei yhteytta
inhibitiota ja tydmuistia mittaavat tes-
tit ennen interventiota ja sen jalkeen.
Tutkimuksessa loytyi yhteys lisattyjen
liikuntatuntien ja paremman inhibition
valilla, mutta ei tydmuistin.
Davis ym. Satun- 7-11 171 Liikunta- A) 20 13 viik- Tutkittavat oppilaat jaettiin kolmeen Toiminnan- Edistava
2011, Yhdys- | naistettu vuotta kerho B) 40 mi- koa ryhmaan. Koeryhmien tutkittavat ohjaus (A)
vallat vertailu- nuuttia osallistuivat koulupaivan jalkeen kah- Toiminnan- Edistava
koe paivassa, teen 20 minuutin liikkuntatuokioon ohiaus B
5 Kertan (ryhmé yksi) tai 20 minuutin likunta- | ©M (B)
viikossa. tuokioon ja 20 minuutin inaktiiviseen Kognitiivinen | Ei yhteytta
Rasitta- tuokioon (ryhma kaksi). Vertailu- toiminta (A)
vaa ryhma ei osallistunut kerhotoimin- — : -
taan. Tutkittavien toiminnanohjausta, | Kognitiivinen | Ei yhteytta
kognitiivista toimintaa, matemaattista | toiminta (B)
osaamista ja lukemista testattiin en- | patematiikka | Edistava
nen interventiota ja sen jalkeen. Tut- (A)
kimuksen mukaan liikunta edisti toi-
Matematiikka | Edistava

minnanohjausta ja matemaattista

(B)
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
osaamista, mutta ei muuta kognitii- Lukeminen Ei yhteytta
vista toimintaa tai lukemista. (A)
Lukeminen Ei yhteytta
(B)
Donnelly ym. | Ryhmasa- | 7-9 584 Opetuk- 55 mi- 3 vuotta | Tutkimuksessa opettajat integroivat Matematiikka | Ei yhteytta
2017, Yhdys- | tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia vii- liikuntaa osaksi koeryhmien oppitun-
vallat tettu ver- roitu lii- kossa. teja kahdesti paivassa valitsemas-
tailukoe kunta Reipasta- saan oppiaineessa. Vertailuryhmien
rasittavaa oppitunnit olivat tavallisia. Tukittavien
oppimistuloksia matematiikassa ja ai- | 3. .. ... . N
dinkielessa tarkasteltiin tutkimuksen Aidinkieli Ei yhteytta
alussa seka jokaisena kevaana tutki-
muksen loppuun saakka. Tutkimuk-
sessa ei loydetty eroa koe- ja vertai-
luryhmien valilld oppimistulosten ke-
hityksessa.
Etnier ym. Satun- 11-12 43 Liikuntatun- | 1 liikunta- | Yksittai- | Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan. | Lyhytkestoi- Edistava
2014, Yhdys- | naistettu vuotta nit tunti. Ra- | nen Koeryhméan oppilaat osallistuivat lii- nen muisti
vallat vertailu- sittavaa kuntatunnilla kestavyyskuntotestiin
koe (piip-testi). Koeryhman oppilaat suo-
rittivat muistitestin ennen liikuntaa ja
sen jalkeen. Vertailuryhman tutkitta- . . . N
vat cJ)saIIistuivat vain rlll"nuistitestiin. Pltkake§tql— Ei yhteytta
nen muisti

Tutkittavia testattiin seuraavana pai-
vana pitkakestoisen muistin testilla.
Tutkimuksen mukaan liikuntahetki on
yhteydessa lyhytkestoiseen muistiin,
mutta ei pitkakestoiseen muistiin.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Fakri & Kvasikoe | 10 70 Opetuk- 30 mi- 7 viik- Tutkimuksessa koeryhman tutkittavat | Matematiikka | Ei yhteytta
Hashim, vuotta seen integ- | nuuttia, 2 | koa oppilaat saivat liikunnallista matema-
2020, Male- roitu lii- kertaa vii- tiikkan opetusta kahdesti viikossa.
sia kunta kossa. Vertailuryhman matematiikan oppi-
Reipasta tunnit olivat tavallisia. Tutkittavien op-
pilaiden matemaattista osaamista ja
lyhytkestoista muistia mitattiin ennen Lyhytkestoi- Ei yhteytta
interventiota ja sen jalkeen. Tutki- nen muisti
muksessa ei [0ydetty yhteytta liikkun-
nallisten matematiikan oppituntien ja
matemaattisen osaamisen tai lyhyt-
kestoisen muistin valilla.
Fedewa ym. | Satun- 8-10 460 Oppitunnin | 20 mi- 1 vuosi Tutkittavien oppilaiden koulupdivaan | Matematiikka | Edistava
2015, Yhdys- | naistettu vuotta aikainen lii- | nuuttia lisattiin vilden minuutin liikunnallisia
vallat vertailu- kunnallinen | paivassa, taukoja. Vertailuryhman koulupaivia
koe tauko 5 kertaa ei muutettu. Tutkittavien matemaatti-
viikossa sia taitoja seka lukemista ja jousta- : . -
vaa alykkyytta testattiin ennen tutki- Lukeminen Ei yhteytta
musta ja sen jalkeen. Koeryhman tu-
lokset matematiikassa paranivat sel-
keasti verrattuna vertailuryhmaan, Joustava Ei yhteytta
mutta lukemisessa ja joustavassa alykkyys
alykkyydessa ei havaittu eroja.
Gall ym. Ryhméasa- | 8-13 663 1) Opetuk- | 1) 1 oppi- | 20 viik- | Tutkimuksessa koeryhman oppilaille | Akateeminen | Edistava
2018, Etela- | tunnais- vuotta seen integ- | tunti vii- koa jarjestettiin yksi liikunnallinen musii- suoriutumi-
Afrikka tettu ver- roitu lii- kossa 2) kintunti vilkossa seka saanndllisia lii- | nen
tailukoe kunta Saannolli- kunnallisia taukoja. Vertailuryhmalle

ei lisatty liilkuntaa. Tutkittavien oppi-
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
2) Oppitun- | sia liikun- laiden tarkkaavaisuutta ja akatee- Tarkkaavai- | Ei yhteytta
nin aikai- nallisia mista suoriutumista testattiin ennen suus
nen liikun- taukoja interventiota ja sen jalkeen. Tutki-
nallinen muksen mukaan liikuntainterventio oli
tauko yhteydessa tutkittavien oppilaiden
akateemiseen suoriutumiseen, mutta
ei tarkkaavaisuuteen.
Garcia-Her- Poikkileik- | 12-13 389 Koulumat- A) Alle 30 | Yksittai- | Tutkittavat oppilaat iimoittivat kyse- Matematiikan | Ei yhteytta
moso ym. kaustutki- | vuotta kaliikunta minuuttia | nen lyssa, milla tavalla he kulkevat kou- arvosanat (A)
2017, Chile mus | luun ja siihen kuluvan ajan. Oppimi- N e .
?i,i?utﬁg sen osalta koululta saatiin tiedot tut- Matematutkan Eémstava
tai kittavien matematiikan ja kielten ar- arvesana (B)
C) yli 60 vosanoista._ Tutl_<imu_l_<s_en n_1ukaan Matematiikan | Ei yhteytta
minuuttia 30-60 fyy_&sgst_l_ aktu\(lsestl !.((?!..HL.ln’.].at- arvosanat (C)
kaansa kayttavat oppilaat parjasivat - - -
paremmin kieliss ja matematiikassa. | Kielten arvo- | Ei yhteytta
Alle 30 minuutin ja yli 60 minuutin sanat (A)
matkoilla ei ollut yhteyttd arvosanoi- . o
hin. Kielten arvo- | Edistava
sanat (B)
Kielten arvo- | Ei yhteytta
sanat (C)
Goh ym. Toistomit- | 7-11 210 Oppitunnin | Vahintdan | 8 viik- Tutkimuksessa tutkittavien oppilaiden | Tehtaviin Edistava
2016, Yhdys- | taus vuotta aikainen lii- | 10 mi- koa koulupaivaan lisattiin 10 minuutin lii- | keskittymi-
vallat kunnallinen | nuuttia kunnallisia taukoja. Tutkittavien oppi- | nen
tauko paivassa laiden tehtaviin keskittymisen |ahtota-

soa havainnoitiin neljan viikon ajan,
jonka jalkeen he aloittivat 8 viikon lii-
kuntaohjelman. Heidan keskittymis-
tdan havainnoitiin uudestaan viimei-
sen neljan viikon ajan. Tutkimuksen
mukaan liikunnalliset tauot olivat yh-
teydessa parempaan keskittymiseen.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Graham ym. | Toistomit- | 11-14 116 Oppitunnin | A)5 3 viik- Tutkimuksessa tutkittavien oppilaiden | Toiminnan- Edistava
2021, Ka- taus vuotta aikainen lii- B)10 koa oppitunti katkaistiin joko viiden, 10 tai | ohjaus (A)
nada kunnallinen C) 20 mi- 20 minuutin liikunnallisella tauolla tai
tauko . passiivisella matematiikan tehtavien
nuuttia. . s -
Reipasta- teolla. Oppilaat suorittivat toiminnan- | Toiminnan- Edistava
. ohjausta mittaavat testit ennen tau- ohiaus B
Rasitta- . . j (B)
vaa koa ja sen Jalkeen.. Tutklmukgg_n mu-
kaan toiminnanohjaus parani liikun-
nallisen tauon viettaneilla oppilailla Toiminnan- Edistava
verrattuna passiivisen tauon vietta- .
neisiin riippumatta tauon pituudesta. ohjaus (€)
Grieco ym. Satun- 7-9 320 Opetuk- 1 oppi- 4 testi- Tutkimuksessa tutkittavat oppilaat ja- | Tehtaviin Edistava
2016, Yhdys- | naistettu vuotta seen integ- | tunti 4 kertaa ettiin neljdan ryhmaan. Ryhma yksi keskittymi- (A)
vallat vertailu- roitu lii- kertaa. osallistui tavalliselle inaktiiviselle op- | nen
koe kunta A) Kevyt pitunnille. Ryhma kaksi osallistui
B) Reipas inaktiiviseen oppimispeliin. Ryhma
kolme osallistui kevyesti kuormitta-
vaan oppimispeliin. Ryhma nelja
osallistui reipasta liikuntaa sisalta-
vaan oppimispeliin. Tutkittavien teh- | Tehtaviin Edistava
taviin keskittymista arvioitiin toimin- | keskittymi- (B)
nan aikana. Tehtaviin keskittyminen nen
parani kevyen ja reippaan liikunnalli-
sen oppimispelin aikana, mutta ei
inaktiivisen toiminnan aikana.
Hill ym. Satun- 8—11 1224 Oppitunnin | 15 mi- 2 viik- Ensimmaisen ryhman tutkittaville op- | Kognitiivinen | Edistava
2010, Skot- naistettu vuotta aikainen lii- | nuuttia koa pilaille jarjestettiin viikon ajan 15 mi- | toiminta
lanti ristikkais- kunta paivassa. nuutin liikkuntatuokio luokassa. Toi-
tutkimus Reipasta sella viikolla heilla ei ollut liikunta-

tuokiota. Toisen ryhman oppilaat
osallistuivat liilkkuntatuokioon toisella
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
viikolla, mutta eivat ensimmaisella.
Jokaisen koulupaivan paatteeksi op-
pilaat tekivat kognitiivisen testin. Tut-
kimuksen mukaan liikuntatuokiot
edistivat tutkittavien kognitiivista toi-
mintaa.
Hill ym. Satun- 8-12 552 Oppitunnin | 15 mi- 2 viik- Ensimmaisen ryhman tutkittaville op- | Kognitiivinen | Edistava
2011, Skot- naistettu vuotta aikainen lii- | nuuttia koa pilaille jarjestettiin viikon ajan 15 mi- toiminta
lanti ristikkais- kunta paivassa. nuutin liikkuntatuokio luokassa. Toi-
tutkimus Reipasta sella viikolla heilla ei ollut liikunta-
tuokiota. Toisen ryhman tutkittavat
oppilaat osallistuivat liikuntatuokioon
toisella viikolla, mutta eivat ensim-
maisella. Jokaisen koulupaivan paat-
teeksi oppilaat tekivat kognitiivisen
testin. Tutkimuksen mukaan liikkunta-
tuokiot edistivat tutkittavien kognitii-
vista toimintaa.
Howie ym. Toistomit- | 9-12 96 Oppitunnin | A)5 4 testi- Tutkittavat viettivat viiden, 10 tai 20 Matematiikka | Ei yhteytta
2015, Yhdys- | taus vuotta aikainen lii- B) 10 kertaa, minuutin liikunnallisen tauon tai 10 (A)
vallat kunnallinen C) 20 mi- yksi vii- | minuutin istumatauon. Tutkittavat te- - —
tauko : kossa kivat matematiikan, toiminnanohjauk- | Matematiikka | Edistava
nuuttia. sen ja tydmuistin testit ennen taukoa (B)
Reipasta- ; . . A
rasitta- jasen ngkeen. 10 t§| 29 m|nuq.tnjulu.- Matematiikka | Edistava
vaa. kynnalllsen t_e_auon wet_tarleet parjasi- (C)
vat matematiikan testissa muita ryh-
mia paremmin. Toiminnan- Ei yhteytta
ohjaus (A)
Toiminnan- Ei yhteytta
ohjaus (B)
Toiminnan- Ei yhteytta
ohjaus (C)
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Tydmuisti Ei yhteytta
(A)
Tydmuisti Ei yhteytta
(B)
Tydmuisti Ei yhteytta
(C)
Hraste ym. Satun- 9-10 36 Opetuk- 45 mi- 4 viik- Tutkimuksessa koeryhman oppilaille | Matematiikka | Edistava
2018, Kroatia | naistettu vuotta seen integ- | nuuttia 4 koa jarjestettiin liikunnallisia matematiikan
vertailu- roitu lii- kertaa in- oppitunteja. Vertailuryhman oppitun-
koe kunta tervention nit olivat tavallisia. Tutkittavien oppi-
aikana. laiden matemaattista ja geometrista
Kevytta- osaamista mitattiin ennen interven- Geometria Edistava
reipasta tiota ja sen jalkeen. Tutkimuksen mu-
kaan liikunnalliset matematiikan tun-
nit olivat yhteydessa parempiin suori-
tuksiin sekd matematiikassa etta
geometriassa.
Janssen ym. | Toistomit- | 10-11 123 Oppitunnin | A) 15 5 testi- Tutkittavat oppilaat jaettiin neljaan Tarkkaavai- Edistava
2014, Alan- taus vuotta aikainen lii- | minuuttia | kertaa ryhmaan. Tunnin koulutehtavien teon | suus (A)
komaat kunnallinen | reipasta per jalkeen ensimmaisen ryhman oppi-
tauko tai ryhma laat eivat saaneet taukoa vaan jatkoi-
B) 15 mi- vat tehtavien tekoa. Toisen ryhmén
nuuttia ra- oppilailla oli 15 minuutin passiivinen
sittavaa tauko. Kolmannen ryhmén oppilailla
oli reipas liikunnallinen tauko ja nel-
jannen ryhman oppilailla oli rasittava | Tarkkaavai- | Ei yhteytta
liikunnallinen tauko. Oppilaiden tark- | suus (B)

kaavaisuutta arvioitiin ennen taukoa
ja sen jalkeen. Ryhman kolme oppi-
laat parjasivat parhaiten tarkkaavai-
suuden mittauksessa.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Jager ym. Satun- 10-12 219 Oppitunnin | 20 mi- Yksittai- | Tutkittavat jaettiin neljaan ryhmaan. Toiminnan- Ei yhteytta
2015, Sveitsi | naistettu vuotta aikainen lii- | nuuttia. nen Ryhma yksi osallistui liikunnalliseen ohjaus
vertailu- kunnallinen | Reipasta- peliin. Ryhma kaksi osallistui kesta-
koe tauko rasittavaa vyysharjoitukseen. Ryhma kolme
osallistui kognitiiviseen peliin. Ryhma
nelja oli vertailuryhma (sadun kuun-
telu istuen). Tutkittavien toiminnanoh-
jausta mitattiin ennen interventiota ja
sen jalkeen. Tutkimuksessa ei 10y-
detty yhteytta likunnan ja toiminnan-
ohjauksen valilla.
Katz ym. Satun- 7-9 1214 Oppitunnin | 30 mi- 8 kuu- Koeryhman tutkittaville oppilaille lisa- | Matematiikan | Ei yhteytta
2010, Yhdys- | naistettu vuotta aikainen lii- | nuuttia kautta tiin liilkuntaa vahintdan 30 minuuttia testi
vallat vertailu- kunnallinen | paivassa. paivassa jarjestamalla lyhyita lilkkun- O . N
koe tauko Kevytta- nallisia taukoja pitkin koulupéaivaa. Aidinkielen Ei yhteytta
reipasta- Vertailuryhmalle ei lisatty liikuntaa. test
rasittavaa Oppilaiden matematiikan ja aidinkie- Luokkahuone | Ei yhteytta
len arvosanoja seka oppilaiden luok- | kayttaytymi-
kahuonekayttaytymista tarkasteltiin nen
tutkimuksen alku- ja loppupuolella.
Koe- ja vertailuryhmien valilla ei ollut
eroa matematiikan tai aidinkielen tes-
teissa, eika luokkahuonekayttaytymi-
sessa.
Koutsan- Satun- 9-10 71 Liikuntaker- | 45 mi- 10 viik- Tutkittavat oppilaat osallistuivat kou- | Tydmuisti Edistava
dreou ym. naistettu vuotta hot nuuttia, 3 | koa lupaivan jalkeiseen kerhotoimintaan (A)
2016, Saksa | vertailu- kertaa vii- kolmessa ryhmassa. Ensimmainen
koe kossa. A) ryhma osallistui reippaaseen-rasitta-
Reipasta- vaan liikuntaan. Toinen ryhma osal-
rasittavaa listui motorisesti haastavaan liikun-
B) motori- taan ja kolmas ryhma eli vertailu-
sesti ryhma teki avustettuna kotitehtavia.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
haasta- Tutkittavat tekivat tyomuistia mittaa- | Tyamuisti Edistava
vaa van testin ennen interventiojaksoa ja (B)
sen jalkeen. Tutkimuksen mukaan
molempien liikuntakerhoryhmien tut-
kittavien tulokset paranivat vertailu-
ryhmaa enemman. Eniten paranivat
motorisesti haastavaan liikuntaan
osallistuneiden tutkittavien tulokset.
Kvalg ym. Satun- 10-11 449 1) Opetuk- | 1) 45 mi- | 10 kuu- | Tutkimuksessa koeryhman tutkitta- Toiminnan- Edistava
2017, Norja naistettu vuotta seen integ- | nuuttia, 2 | kautta vien oppilaiden kouluviikkoon lisattiin | ohjaus
vertailu- roitu lii- kertaa vii- likunnallisia oppitunteja, valituntilii-
koe kunta kossa, 2) kuntaa ja liikunnallisia kotitehtavia.
2) Valitunti- | 10 mi- Vertailuryhman oppilaiden kouluviik-
likunta ja nuuttia, 5 koon ei lisatty liikuntaa. Tutkittavien
3) Liikunta- kertaa vii- q_ppilaiden.toiminna_nohj'austa ?gstat—
liksyt kossa 3) tiin ennen interventiota ja sen jal-
10 mi- keen. Tutkimuksen mukaan koeryh-
nuuttia 5 man tutkittavien toiminnanohjaus pa-
kertaa vii- rani vertailuryhman oppilaita enem-
kossa man.
Kall ym. Poikkileik- | 10-11 1965 Liikuntatun- | 30—45 mi- | Yksittai- | Tutkimuksessa selvitettiin koulujen lii- | Aidinkieli Edistava
2014, Ruotsi | kaustutki- | vuotta nit nuuttia, nen kuntaa lisddvan ohjelman vaikutusta
mus kaksi ker- kansallisiin aidinkielen, matematiikan
taa vii- ja englannin testituloksiin. Tuloksia
kossa kerattiin kahdeksalta eri vuodelta.
Koekoulussa toteutettiin lisattyjen lii- | Matematiikka | Edistava

kuntatuntien ohjelmaa ja vertailukou-
luissa liikuntatunteja oli tavallinen
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
maara. Tutkimuksen mukaan likunta- | gpglanti Edistava
ohjelmaa hyddyntavan koulun tutkit-
tavat saavuttivat kansalliset tavoitteet
kaikissa kolmessa aineessa todenna-
kéisemmin kuin vertailukoulujen tut-
kittavat.
Latorre-Ro- Satun- 8-12 114 Valituntilii- 30 mi- 10 viik- Koeryhman tutkittavat oppilaat osal- Oppimiskyky | Edistava
man ym. naistettu vuotta kunta nuuttia koa listuivat kolmesti viikossa aktiivisten
2021, Es- vertailu- paivassa, valituntien ohjelmaan. Vertailuryh-
panja koe 3 kertaa mien oppilaat viettivat tavallisia vali- .
viikossa. tunteja. Tutkittavat tekivat oppimisky- | Luovuus Edistava
Reipasta- kya, luovuutta ja kognitiivista jousta-
rasittavaa vuutta mittaavat testit ennen valitun-
tiohjglman alkua ja sen paatyttya ) Kognitiivinen Edistava
Tutlflrr_]ustulosten mukaar_1 koeryhman joustavuus
oppilaiden tulokset paranivat merkit-
tavasti ja vertailuryhmaa enemman
testeissa.
Layne ym. Ryhmésa- | 8-9 40 Valituntilii- 10 mi- 4 viik- Tutkimuksessa koeryhman oppilaat Toiminnan- Edistava
2021, Yhdys- | tunnais- vuotta kunta nuuttia koa pelasivat fyysisesti aktiivista videope- | ohjaus
vallat tettu ver- paivassa. lid 10 minuutin ajan ennen matematii-
tailukoe Reipasta- kan oppituntia. Vertailuryhman oppi-
rasittavaa laat viettivat inaktiivisen tauon ennen
matematiikan oppituntia. Tutkittavien
toiminnanohjausta ja matemaattista - : -
osaamista testattiin ennen interven- | Matematiikka | Ei yhteytta
tiota ja sen jalkeen. Tutkimuksen mu-
kaan liikuntainterventio oli yhtey-
dessa parempaan toiminnanohjauk-
seen, mutta ei matemaattiseen osaa-
miseen.
Lopez-Vi- Vaestotut- | 7-10 2897 Koulumat- | A) 1-25 1 vuosi Tydmuisti Ei yhteytta
cente ym. kimus vuotta kaliikunta minuuttia (A)
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
201.6’ Es- B)_ 26—5_0 Tutkimuksessa selvitettiin kyselylla Tyomuisti Ei yhteytta
panja minuuttia vanhemmilta lasten koulumatkan liik- (B)
C) YIi 50 kumistapa ja siihen kuluva aika yh- . o .
minuuttia teen suuntaan. Tutkittavat jaettiin nel- Tyomuisti Edistava
jaan ryhmaan: Ryhman yksi kulki ©)
passiivisesti, rynma kaksi kulki aktiivi- | |nhibitio Ei yhteytta
sesti 1-25 minuuttia, ryhma kolme (A)
kulki aktiivisesti 26—50 minuuttia ja
ryhma nelja yli 50 minuuttia fyysisesti — - -
aktiivisesti. Tutkittavien tydmuistia ja | Inhibitio Ei yhteytta
inhibitiota testattiin nelja kertaa tutki- (B)
muksen aikana. Tutkimuksen mu-
kaan yli 50 minuutin fyysisesti aktiivi- | |nnibitio Edistava
nen koulumatkan kulkeminen oli yh- (C)
teydessa parempaan tydomuistiin ja
inhibitioon.
Lubans ym. Ryhmasa- | 12-13 1173 Liikuntatun- | 1-2 oppi- | 2 vuotta | Tutkimuksessa koeryhmien opettajat | Matematiikka | Edistava
2018, Aust- tunnais- vuotta nit tuntia vii- hyddynsivat liikuntatunneilla opetus-
ralia tettu ver- kossa. ohjelmaa, jonka tarkoituksena oli
tailukoe Reipasta- maksimoida reippaan-rasittavan lii-
rasittavaa kunnan maara seka lisata oppilaiden

motivaatiota liikuntatunteja kohtaan.
Vertailuryhmien liikuntatunnit olivat
tavallisia. Tutkittavien oppilaiden ma-
tematiikan oppimistuloksia tarkastel-
tiin interventiota edeltaneelta vuo-
delta seka intervention paatyttya.
Tutkimuksen mukaan koeryhman tut-
kittavien oppilaiden matematiikan op-
pimistulokset paranivat vertailuryh-
maa enemman.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Ludyga ym. Satun- 12-15 36 Valituntilii- 20 mi- 8 viik- Tutkittavat koeryhman oppilaat osal- | Tydmuisti Edistava
2018, Sveitsi | naistettu vuotta kunta nuuttia koa listuivat paivittain ruokailun jalkeen
vertailu- koulupai- jarjestetylle likunnalliselle valitunnille.
koe vassa. Vertailuryhma vietti inaktiivisen vali-
Reipasta tunnin. Tutkittavat oppilaat suorittivat
tydbmuistia mittaavan testin ennen in-
terventiota ja sen jalkeen. Tutkimuk-
sen mukaan liikunta edisti tutkittavien
tydmuistin toimintaa.
Ma, ym. Satun- 9-11 88 Oppitunnin | 4 minuut- | 3 viik- Tutkittavien oppilaiden oppitunti kat- | Tarkkaavai- Edistava
2015, Ka- naistettu vuotta aikainen lii- | tia, kerran | koa kaistiin joko neljan minuutin liikunnal- | suus
nada ristikkais- kunnallinen | viikossa. lisella tauolla tai passiivisella tauolla.
tutkimus tauko Rasitta- Tutkittavien tarkkaavaisuutta testat-
vaa tiin ennen interventiojakson alkua ja
10 minuuttia tauon jalkeen. Tutkimuk-
sen mukaan tutkittavien tarkkaavai-
suus parani liikunnallisen tauon jal-
keen.
Mavilidi ym. Ryhmasa- | 10-11 55 Opetuk- 40 mi- 4 viik- Tutkimuksessa opettajat integroivat Tehtaviin Edistava
2018, Aust- tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia koa likuntaa aidinkielen tunteihin kol- keskittymi-
ralia tettu ver- roitu lii- péivassa, mesti viikkossa. Vertailuryhman tutkit- | nen
tailukoe kunta 3 kertaa tavat oppilaat saivat tavallista aidin- e . N
viikossa. kielen opetusta. Tutkittavien tehtaviin Kc_>gmtnvmen Ei yhteytta
Reipasta keskittymista, kognitiivista toimintaa, toiminta
oikeinkirjoitusta ja kielioppia testattiin — —
ennen interventiota ja sen jalkeen. Oikeinkirjoi- | Edistava
Tutkimuksen mukaan koeryhman op- | tus
pilaiden tulokset paranivat vertailu-
ryhmaa enemman tehtaviin keskitty- | Kielioppi Ei yhteytta

misessa ja oikeinkirjoituksessa.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Mavilidi ym. Ryhmasa- | 8-10 87 A) Oppitun- | 5 minuut- | 4 viik- Tutkittavat oppilaat jaettiin kolmeen Tehtaviin Ei yhteytta
2020, Aust- tunnais- vuotta nin aikai- tia 3 ker- | koa ryhmaan. Ensimmaisen koeryhman keskittymi- (A)
ralia tettu ver- nen liikunta | taa vii- oppilaat viettivat liikunnallisia taukoja. | nen
tailukoe iun- | kossa. Toisen koeryhman oppilaat viettivat . o
r?i%i?kpe:ti? " Reipasta- likunnallisia taukoja ja saivat liikkun- I:gi?t;/”rr;. EB? istava
nen liikunta | rasittavaa nallista matematiikan opetusta. Kol- ymr- (B)
ja opetuk- mas ryhma oli vertailuryhma, jolle ei | "
seen integ- lisatty liikkuntaa. Tutkittavien oppilai- Matematiikka | Edistava
roitu lii- den tehtaviin keskittymista, mate- (A)
kunta maattista osaamista ja toiminnanoh- - : -
jausta tarkasteltiin ennen interven- Matematiikka | Ei yhteytta
tiota ja sen jalkeen. Tutkimuksen mu- (B)
kaan lisatty liikunta oli yhteydessa Toiminnan- Ei yhteytta
tehtaviin keskittymiseen (ryhma ohjaus (A)
kaksi) ja matemaattiseen osaami-
seen (ryhma yksi).
Toiminnan- Ei yhteytta
ohjaus (B)
Mavilidi & Kvasikoe | 9-11 560 A) Opetuk- | 10 mi- 8 viik- Tutkittavat oppilaat jaettiin kolmeen Matematiikka | Edistava
Vazou, 2021, vuotta seen integ- | nuuttia, koa ryhmaan. Ensimmaisen koeryhman (A)
Yhdysvallat roitu lii- noin joka oppilaiden oppitunteihin integroitiin lii-
kunta toinen kuntaa. Toisen koeryhman oppilaat
B) Oppitun- | Paiva. viettivat likunnallisia taukoja oppitun-
nin aikai- Reipasta neilla. Kolmas ryhma oli vertailu-
nen liikun- ryhma, jolle ei lisatty liikkuntaa. Tutkit-
nallinen tavien oppilaiden matemaattista Matematiikka | Ei yhteytta
tauko osaamista testattiin ennen interven- (B)

tiota ja sen jalkeen. Tutkimuksen mu-
kaan koeryhma yksi parjasi matema-
tiikkan testeissd muita ryhmia parem-
min.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Mclsaac ym. | Vaestotut- | 9-12 670 Valituntilii- Fyysisesti | Yksittai- | Kyselytutkimuksella selvitettiin oppi- Matematiikan | Edistava
2015, Ka- kimus vuotta kunta aktiivinen | nen laiden terveyskayttaytymisen, kuten arvosanat
nada aamuvali- fyysisesti aktiivisten/inaktiivisten vali-
tunti va- tuntien yhteyttd koulumenestykseen.
hintaan 4 Tutkittavien oppilaiden matematiikan
kertaa vii- ja aidinkielen arvosanat saatiin kou-
kossa lulta. Valituntinsa fyysisesti aktiivi- Aidinkielen Ei yhteytta
sesti viettavat oppilaat saivat parem- | arvosanat
pia arvosanoja matematiikassa kuin
fyysisesti inaktiiviset.
Owen ym. Toistomit- | 12-14 2194 1) Valitunti- | 1) 20-30 3 testi- Tutkimuksessa selvitettiin kiihtyvyys- | Kognitiivinen | Ei yhteytta
2018, Aust- taus vuotta liikunta minuuttia | kertaa mittarien avulla tutkittavien oppilaiden | sitoutuminen | (A)
ralia Hn- i fyysista aktiivisuutta matematiikan e e
ii)noari)E;L_m ﬁmg,? | oppituntia edeltédvan yhden tunnin }sﬁ?c?&ﬂrl:::gg (Eéj;stava
nen liikunta | 3 1 jji ?jan: Tém'a;(tL:nti saattoi 'StiSélt?étV'éll'i'_
i, . unnin, ruokatunnin, oppitunnin tai li- | Kognitiivinen | Ei yhteytta
?Jnl‘n':i(unta' kuntatunt kuntatunnin. Tutkittavat oppilaat ar- sitc?utuminen (C)y 4
A) Ke- vioivat kyselylomakkeella sitoutumis- : : : -
vytta taan oppituntiin. Tutkimuksen mu- Emotionaali- | Ei yhteytta
B) kaan korkeampi reippaan liikunnan nen sitoutu- | (A)
reipasta maaré oli yhteydessé kognitiiviseen | Minen
C) rasitta- sitoutumiseen. Emotionaali- | Ei yhteytta
vaa. nen sitoutu- (B)
minen
Emotionaali- | Ei yhteytta
nen sitoutu- (9]
minen
Kaytdkselli- Ei yhteytta
nen sitoutu- (A)

minen
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Kaytokselli- Ei yhteytta
nen sitoutu- (B)
minen
Kéaytokselli- Ei yhteytta
nen sitoutu- (C)
minen
Pinto-Esca- Kvasikoe | 12-14 116 Opetuk- 10 mi- 5 paivaa | Tutkimuksessa koeryhman oppilaat Tarkkaavai- Edistava
lona & Marti- vuotta seen integ- | nuuttia tekivat aidinkielen oppitunnin aluksi suus
nez-de-Quel, roitu lii- paivassa. 10 minuuttia toiminnallisia liilkunnalli-
2019, Es- kunta Reipasta- sia tehtaviad. Vertailuryhman oppitunti
panja rasittavaa alkoi tavanomaisesti inaktiivisesti.
Tutkittavien oppilaiden tarkkaavai- -
suutta ja didinkielen osaamista tar- Aidinkieli Edistava
kasteltiin ennen interventiota ja sen
jalkeen. Tutkimuksen mukaan koe-
ryhman oppilaiden aidinkielen osaa-
minen ja tarkkaavaisuus parani ver-
tailuryhmaa enemman.
Reed ym. Ryhmasa- | 9-11 155 Opetuk- 30 mi- 4 Kuu- Koeryhman tutkittavien oppilaiden Joustava Edistava
2010, Yhdys- | tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia kautta opetukseen integroitiin 30 minuuttia alykkyys
vallat tettu ver- roitu lii- paivassa, likuntaa paivassa, kolme kertaa vii- - : .
tailukoe kunta 3 kertaa kossa. Tutkittavat tekivat joustavaa Matematiikka | Ei yhteytta
viikossa alykkyyttd mittaavan testin ennen tut-
kimusinterventiota ja sen jalkeen. PO . -
Tutkittavat tekivat ajlkateerjnista suo- Aidinkieli Ei yhteytta
riutumista mittaavat testit intervention
loputtua. Opetukseen integroidun lii- | | yonnontie- | Ei yhteytta
kunnan todettiin parantavan tutkitta- | {get
vien joustavaa alykkyytta.
Reed ym. Kvasikoe | 7-13 470 Liikuntatun- | 45 mi- 9 kuu- Tutkittavien oppilaiden koulupadivaan | Joustava Edistava
2013, Yhdys- vuotta nit nuuttia kautta lisattiin 45 minuuttia liikunnanope- alykkyys
vallat paivassa
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
tusta lukuvuoden ajaksi. Vertailuryh- | Havaitsemi- | Edistava
massa liikuntaa lisattiin vain syyslu- | sen nopeus
kukaudelle. Oppilaat suorittivat jous-
tavaa alykkyytta ja havaitsemisno-
peutta mittaavat testit tutkimuksen
alku- ja loppupuolella. Koeryhmien
oppilaat parjasivat molemmissa tes-
teissa paremmin, kuin vertailuryh-
mien oppilaat.
Resaland Ryhmasa- | 9-10 1129 1) Opetuk- | 1) 90 mi- | 7 kuu- Tutkimuksessa 5-luokkalaisten koe- Matematiikka | Ei yhteytta
ym. 2016, tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia vii- | kautta ryhman tutkittavien kouluviikkoon li-
Norja tettu ver- roitu lii- kossa sattiin 90 minuuttia viikossa liilkunnal-
tailukoe kunta 2) 5 mi- lisia oppitunteja, viisi minuuttia pai-
2) Oppitun- | nuuttia vassa liikunnallisia taukoja seka 10 Lukeminen Ei yhteytta
nin aikai- paivassa minuuttia paivassa liikkunnallisia koti-
nen likunta | 3) 10 mi- tehtavia. Vertailuryhmalla oli tavallisia
. . kouluviikkoja. Tutkittavien koulume-
3) Liikunta- | nuuttia B Kimuk |
liksyt paivassa. _nestysta mitattiin tut_l imuksen alussa Englanti Ei yhteytta
Kevytté- ja Iopussa.matem.atnl]kan, ngemlsen y
reipasta- ja eﬂnglannln teste_|.llal_. Tutklmgksessa
rasittavaa ei [0ydetty yhteytta liikunnan ja aka-
teemisen suoriutumisen valilla.
Riley ym. Ryhmaéasa- | 10-12 54 Opetuk- 60 mi- 6 viik- Tutkimuksessa koeryhman tutkitta- Tehtaviin Edistava
2015, Aust- tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia 3 koa ville jarjestettiin liikunnallisia matema- | keskittymi-
ralia tettu ver- roitu lii- kertaa vii- tiikan tunteja. Vertailuryhman mate- nen
tailukoe kunta kossa. matiikan tunnit olivat tavallisia. Tutkit-
Reipasta- tavien tehtaviin keskittymista havain-
rasittavaa noitiin viikoilla kolme ja kuusi. Tutki-

muksen mukaan tutkittavien tehtaviin
keskittyminen oli parempi interven-
tiotunneilla kuin vertailuryhmalla.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Schmidt ym. | Toistomit- | 10-11 90 Liikuntatun- | 45 minuu- | 6 testi- Tutkittavien oppilaiden koeryhma Tarkkaavai- Edistava
2015, Sveitsi | taus vuotta nit tin liilkun- | kertaa osallistui kognitiivisesti haastavalle lii- | suus
tatunti kuntatunnille. Vertailuryhma osallistui
fyysisesti inaktiiviselle aidinkielen
tunnille. Molemmat ryhmat tekivat
tarkkaavaisuutta mittaavat testit en-
nen tuntia, valittémasti sen jalkeen ja
90 minuuttia oppitunnin jalkeen. Koe-
ryhman oppilaat menestyivat 90 mi-
nuuttia oppitunnin jalkeen tehdyssa
testissa paremmin kuin vertailuryh-
man oppilaat.
Shore ym. Kvasikoe | 11-12 92 Liikuntatun- | 2 liikunta- | 6 viik- Koeryhman tutkittavilla oppilailla ol Arvosanojen | Ei yhteytta
2014, Yhdys- vuotta nit tuntia joka | koa kaksi liikuntatuntia joka kuudes keskiarvo
vallat kuudes paiva. Liikuntatunneilla heita kehotet-
paiva. tiin pyrkimaan 3 200 askeleeseen
Reipasta- tuntien aikana ja 10 000 askeleeseen
rasittavaa paivan aikana. Vertailuryhma osallis-
tui tavalliseen liikkunnanopetukseen.
Tutkimuksessa tarkasteltiin oppilai-
den interventiota edeltdneen ensim-
maisen kouluperiodin aikaisia arvo-
sanoja seka intervention jalkeisen
neljannen kouluperiodin arvosanoja.
Tutkimuksessa ei 16ydetty eroa ryh-
mien valilla arvosanojen keskiar-
voissa.
Snyder ym. Kvasikoe | 7-8 24 Opetuk- 5 oppitun- | 5 viik- Tutkimuksessa koeryhman tutkittavat | Tehtaviin Edistava
2017, Yhdys- vuotta seen integ- | tia vii- koa saivat viiden viikon ajan liikunnallista | keskittymi-
vallat roitu lii- kossa matematiikan opetusta. Vertailu- nen
kunta ryhma sai tavallista matematiikan

opetusta. Tutkittavien oppilaiden teh-
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
taviin keskittymista arvioitiin havain- | Matematiikka | Ei yhteytta
noimalla intervention aikana ja hei-
dan matemaattista osaamistaan tes-
tattiin ennen interventiota ja sen jal-
keen. Tutkimuksen mukaan tutkitta-
vien oppilaiden tehtaviin keskittymi-
nen oli parempaa koeryhmassa,
mutta matematiikan testien tuloksissa
ei havaittu merkittavia eroja.
Solberg ym. | Ryhmaéasa- | 13-14 1682 A) Opetuk- | 120 mi- 9 kuu- Tutkittavat oppilaat jaettiin kolmeen Lukeminen Edistava
2021, Norja tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia vii- | kautta ryhmaan. Ensimmaisen koeryhman (A)
tettu ver- roitu lii- kossa. oppilaille integroitiin likuntaa oppitun-
tailukoe kunta ja lii- | Reipasta- teihin 30 minuuttia viikossa, lisattiin
kuntatunnit | rasittavaa 60 minuutin liikuntatunti ja lisattiin 30 Lukeminen Edistava
B) Liikunta- minuuttia oppilaiden valitsemaa lii- (B)
tunnit kuntaa. Toiselle koeryhmalle lisattiin
kaksi 60 minuutin liikuntatuntia viik-
koon, joista toisessa oppilaat itse oh-
jasivat toimintaa. Kolmas ryhma oli Matematiikka | Edistava
vertailuryhman, jolle ei lisatty liikun- (A)
taa. Tutkittavien oppilaiden lukemista
ja matemaattista osaamista testattiin
ennen interventiota ja sen jalkeen.
Molempien koeryhmien oppilaiden tu-
lokset paranivat lukemisessa ja ma- Matematiikka | Edistéava
tematiikassa vertailuryhmaa enem- (B)
man.
Spitzer & Kvasikoe | 12-13 44 Liikuntatun- 4 Kuu- Tutkittaville oppilaille lisattiin kolme Matematiikka | Ei yhteytta
Hollmann, vuotta nit kautta 30 minuutin lilkkuntatuntia aamuihin.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
2013 a, 30 minuu- Tutkittavien oppilaiden tutkimusta Aidinkieli Edistava
Saksa tin liikun- edeltavat ja tutkimuksen jalkeiset ar-
tatunti 3 vosanat selvitettiin matematiikasta,
kertaa vii- aidinkielesté ja englannista. Oppilaat | Englanti Ei yhteytta
kossa suorittivat tarkkaavaisuutta mittaavan
testin ennen interventiota ja sen jal-
keen. Lisaksi opettaja arvioi oppilai-
den kayttaytymista. Tutkimuksen mu- | Tarkkaavai- Ei yhteytta
kaan koeryhman oppilaiden kayttdy- | suus
tyminen ja aidinkielen osaaminen pa-
ranivat vertailuryhmaa enemman. Kayttaytymi- | Edistava
nen
Spitzer & Kvasikoe | 11-12 88 Liikuntatun- | 30 minuu- | 3 kuu- Tutkittaville oppilaille lisattiin kolme Tarkkaavai- Edistava
Hollmann, vuotta nit tin liilkun- | kautta 30 minuutin liikkuntatuntia aamuihin. suus
2013 b, tatunti 3 Tutkittavien oppilaiden tutkimusta » .
Saksa kertaa vii- edeltavat ja tutkimuksen jalkeiset ar- | Matematiikka | Edistava
kossa vosanat selvitettiin matematiikasta,
aidinkielesta ja englannista. Oppilaat Kayttaytymi- | Edistava
suorittivat tarkkaavaisuutta mittaavan | o,
testin ennen interventiota ja sen jal-
keen. Lisaksi opettaja arvioi oppilai- Aidinkieli Ei yhteytta
den kayttaytymista. Tutkimuksen mu-
kaan koeryhman tutkittavien oppilai- ) ) -
den tarkkaavaisuus, matematiikan Englanti Ei yhteytta
osaaminen ja kayttaytyminen parani-
vat vertailuryhm&a enemman.
Spitzer & Toistomit- | 11-12 48 Liikuntatun- | 30 minuu- | 4 kuu- Tutkittaville lisattiin viikoittainen puo- | Keskittymi- Edistava
Hollmann, taus vuotta nit tin liilkun- | kautta len tunnin hélkkalenkki. Opettaja ar- nen
2013 c, tatunti vioi oppilaiden keskittymista lenkin
Saksa kerran vii- jalkeen. Tutkimuksen mukaan oppi-
kossa laiden keskittymiskyky parani lenkin

jalkeen.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Tarp ym. Ryhmésa- | 12-14 632 1) Opetuk- | 60 mi- 20 viik- Tutkimuksessa tutkittavien oppilaiden | Inhibitio Ei yhteytta
2016, tunnais- vuotta seen integ- | nuuttia jo- | koa koulupaivaan lisattiin liikuntaa siten,
Tanska tettu ver- roitu lii- kaiseen ettd heilla oli vahintdan 60 minuuttia
tailukoe kunta koulupai- koulupaivan aikaista liikuntaa joka
2) Valitunti vaan. Rei- paiva. Vertailuryhman tutkittavien
liikunta pasta-ra- koulupaiviin ei tehty muutoksia. Tut-
sittavaa kittavat oppilaat suorittivat inhibitiota - : -
3) Kou!y— ja matemaattisia taitoja mittaavat tes- Matematiikka | Ei yhteytta
matkalii- ; . g
kunta tit ennen mtervenﬁmzta jasen Jalke_(_an__.
N Tutkimuksessa ei 16ydytte yhteytta lii-
4) Liikunta- kunnan ja inhibition tai matematiikan
laksyt valilla.
Telford ym. Satun- 8-9 620 Liikuntatun- | 90 mi- 2 vuotta | Kaikki tutkittavat oppilaat saivat 150 Matematiikka | Edistava
2012, Aust- naistettu vuotta nit nuuttia minuuttia viikossa liikkunnanopetusta.
ralia vertailu- erilaista Koeryhman oppilaiden opetus sisalsi
koe kuin ver- 90 minuuttia liikuntaan erikoistuneen
tailu- opettajan opetusta, kun taas vertailu- | Aidinkieli Ei yhteytta
ryhma ryhmaa opetti tavallinen luokanopet-
Reipasta- taja. Koeryhman matemaattisten tai-
rasittavaa tojen todettiin kehittyneen vertailuryh-
maa enemman.
Thompson Ryhmasa- | 10-11 791 Liikunta- 40 mi- 4 testi- Tutkimuksessa koeryhman tutkittavat | Tehtaviin Ei yhteytta
ym. 2016, tunnais- vuotta tunti nuuttia. kertaa oppilaat osallistuivat 40 minuutin lii- keskittymi-
Yhdysvallat tettu ver- Reipasta- kuntatunnille juuri ennen standardoi- | nen
tailukoe rasittavaa tua matematiikan tai lukemisen tes-

tid. Vertailuryhman tutkittavilla ei ollut
liikuntaa ennen testia. Tutkittavien
tehtaviin keskittymista arvioitiin testin
teon jalkeen itsearvioinnilla ja opetta-
jan arvioinnilla. Tutkimuksen mukaan
liikuntatunti ei ollut yhteydessa kes-
kittymiseen.
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
Tilp ym. Toistomit- | 11-14 35 Valituntilii- 30 mi- 4 viik- Koeryhman tutkittaville oppilaille jar- | Tarkkaavai- Edistava
2020, Ita- taus vuotta kunta nuuttia koa jestettiin paivittain likunnallinen aa- suus
valta paivassa. muvalitunti. Vertailuryhma osallistui
Reipasta- liikunnallisiin aamuvalitunteihin koe- Matematiikka | Edistava
rasittavaa ryhman interventiojakson jalkeen.
Tutkittavien akateemista suoriutu-
mista ja kognitiivista toimintaa mitat- Lukeminen Ei yhteytta
tiin ennen interventiota ja sen jal-
keen. Tutkimuksessa I6ydettiin yh-
teys liikunnan ja tarkkaavaisuuden,
matemaattisen osaamisen ja luovuu- 'y guyus | Edistava
den valilla. Liikunnan ja lukemisen
valilla ei I0ydetty yhteytta.
Van den Ryhmasa- | 9-12 512 Oppitunnin | 10 mi- 9 viik- Tutkimuksessa koeryhmien tutkitta- Tarkkaavai- Ei yhteytta
Berg ym. tunnais- vuotta aikainen lii- | nuuttia koa ville oppilaille jarjestettiin tanssipai- suus
2019, Alan- tettu ver- kunnallinen | koulupai- notteinen liikunnallinen tauko jokai-
komaat tailukoe tauko vassa. sena koulupaivana. Vertailuryhmien . : -
Reipasta- tutkittavilla oppilailla ei ollut likunnal- | Inhibitio Ei yhteytta
rasittavaa lisia taukoja. Tutkittavien oppilaiden
tarkkaavaisuutta, inhibitiota ja muistia
testattiin ennen interventiota ja sen Muisti Ei yhteytta
jalkeen. Tutkimuksessa ei |0ydetty
yhteytta liikunnallisten taukojen ja
kognitiivisen toiminnan valilla.
Van Dijk ym. | Poikkileik- | 12—15- 270 Koulumat- Keskiarvo | 5 mit- Tutkittavien koulumatkojen fyysista Aidinkieli Ei yhteytta
2014, Alan- kaustutki- | vuotta kat 231 mi- tauspéi- | aktiivisuutta mitattiin liikemittareilla ja
komaat mus nuuttia vii- | vaa paivakirjoilla. Tutkittavien arvosanoja
kossa tarkasteltiin aidinkielen, englannin ja ) ) N
matematiikan osalta. Tutkittavat suo- | ENglant Ei yhteytta
rittivat toiminnanohjausta mittaavan
testin mittausjakson pééatteeksi. Tut- | Matematiikka | Ei yhteytta

kimuksen mukaan fyysisesti aktiiviset
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
koulumatkat eivét olleet yhteydesséd | Toiminnan- Ei yhteytta
arvosanoihin tai toiminnanohjauk- ohjaus
seen.
Vazou & Kvasikoe | 8-10 224 Opetuk- 8—-12 mi- 8 viik- Koeryhman tutkittavien matematiikan | Matematiikka | Edistava
Skrade, vuotta seen integ- | nuuttia koa oppitunneille integroitiin toiminnallisia
2017, Yhdys- roitu lii- oppitun- opetusmenetelmia. Vertailuryhman
vallat kunta nissa, yh- tutkittavat saivat tavallista matematii-
teensa kan opetusta. Tutkittavien matemaat-
noin 15— tista osaamista testattiin ennen inter- - - - -
30 mi- ventiota ja sen jalkeen. Liséksi hei- Motivaatio Ei yhteytta
nuuttia vii- dan motivaatiotansa matematiikan
kossa. opiskelua selvitettiin kyselylla. Tutki-
Reipasta muksen mukaan koeryhman tutkitta-
vat paransivat tuloksiaan matematii-
kan testissa vertailuryhmaa enem-
man.
Vetter ym. Satun- 7-9 172 Opetuk- 3 kertaa 6 viik- Tutkittavat oppilaat jaettiin kahteen Matematiikka | Edistava
2020, Aust- naistettu vuotta seen integ- | 30 mi- koa ryhmaan. Luokkahuoneryhma sai ta-
ralia ristikkais- roitu lii- nuuttia vii- vallista inaktiivista matematiikan ope-
tutkimus kunta kossa. tusta ja leikkikenttdryhma sai toimin-
Reipasta- nallista matematiikan opetusta kou-
rasittavaa lun leikkikentalld. Ryhmat vaihtoivat
osia seuraavalla lukukaudella ja in-
terventio suoritettiin uudestaan. Tut-
kittavien matemaattista osaamista
mitattiin ennen interventioita ja niiden
jalkeen. Leikkikenttaryhman tutkitta-
vien testitulosten todettiin parantu-
neen luokkahuoneryhmaa enemman.
Wassenaar Ryhmasa- | 12-13 12163 | Liikuntatun- | 10 mi- 1 vuosi Tutkimuksessa tutkittavien koeryh- Kognitiivinen | Ei yhteytta
ym. 2021, tunnais- vuotta nit nuuttia li- mien opettajat lisasivat jokaiselle lii- toiminta
Englanti tettu ver- sattya kuntatunnille 10 minuuttia rasittavaa
tailukoe noin 2 liikuntaa. Vertailuryhmille liikuntaa
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
kertaa vii- opetettiin tavalliseen tapaan. Tutkitta-
kossa. vien kognitiivista toimintaa testattiin
Rasitta- ennen interventiota ja sen jalkeen.
vaa Tutkimuksessa ei 16ydetty yhteytta li-
satyn rasittavan liikunnan ja kognitii-
visen toiminnan valilla.
Watson ym. Ryhmasa- | 8-10 341 Oppitunnin | 3 kertaa 6 viik- Tutkimuksessa opettajat sisallyttivat Lukeminen Ei yhteytta
2019, Aust- tunnais- vuotta aikainen lii- | paivassa koa koulupaivaan kolme viiden minuutin
ralia tettu ver- kunnallinen | 5 minuut- liikunnallista taukoa. Tutkittavien op-
tailukoe tauko tia kerraI_— piIaider_1 Iuk_emista, matema?ttis"ta Matematiikka | Ei yhteytta
laan. Rei- osaamista ja luokkahuonekayttayty-
pasta mista tarkasteltiin ennen interventiota
ja sen jalkeen. Tutkimuksen mukaan —
tutkittavien oppilaiden luokkahuone- | Luokkahuo- | Edistava
kayttaytyminen parani tutkimusjakson | Nekayttayty-
aikana. minen
Whitt-Glover | Satun- 8-11 4599 Oppitunnin | 10 mi- 8 viik- Tutkimuksessa opettajat sijoittivat 10 | Tehtaviin Edistava
ym. 2011, naistettu vuotta aikainen lii- | nuuttia koa minuutin liikunnallisen tauon koulu- keskittymi-
Yhdysvallat vertailu- kunnallinen | paivassa. paivaan. Vertailukouluihin lisattiin lii- | nen
koe tauko Reipasta kuntaa vasta seuraavana luku-
vuonna. Tutkittavien tehtaviin keskit-
tymista arvioitiin havainnoimalla. Tut-
kimuksen mukaan tutkittavien oppilai-
den tehtaviin keskittyminen oli koe-
ryhmissa parempi kuin vertailuryh-
missa
Wilson ym. Satun- 10-12 58 Valituntilii- 10 8 viik- Tutkittavat oppilaat jaettiin kahteen Tarkkaavai- Ei yhteytta
2016, Aust- naistettu vuotta kunta minuuttia | koa ryhmaan. Ensimmainen ryhma osal- | suus
ralia ristikkais- paivassa. listui paivittain 10 minuutin fyysisesti
tutkimus Reipasta- aktiiviselle valitunnille neljan viikon
rasittavaa ajan ja sen jalkeen nelja viikkoa fyysi-

sesti inaktiiviselle valitunnille. Toinen
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Tekijat, jul- Tutkimus- | Tutkitta- | Tutkit- | Koulupai- Liikunnan | Tutki- Tutkimuksen kuvaus Oppimisen Havainto lii-
kaisuvuosi, mene- vien ikd | tujen van aikai- maara ja muk- mittari kunnan yh-
maa telma (tutki- maara | sen lilkun- kuormitta- | sen/in- teydesta
muksen nan toteu- vuus terven- oppimiseen
alussa) tustapa tion
kesto
ryhma osallistui naille valitunneille Tehtaviin Ei yhteytts
painvastaisessa jarjestyksessa. Tut- | keskittymi-
kittavien tarkkaavaisuutta ja tehtaviin | e

keskittymista mitattiin ennen valitun-
tia ja sen jalkeen. Tutkimuksen mu-
kaan fyysisesti aktiiviset valitunnit ei-
vat olleet yhteydessa tarkkaavaisuu-
teen tai keskittymiseen.
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