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TIIVISTELMÄ 

Liikunnallisella aktiivisuudella on monien terveyshyötyjen lisäksi tärkeä rooli myös lasten ai-
vojen kehityksen kannalta. Tämän kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittää, miten vii-
meaikaisissa tutkimuksissa on kuvattu liikunnallisen aktiivisuuden ja kouluoppimisen yhteyttä. 
Tutkimuskysymykseksi tarkentui ottaa selvää siitä, mitä vaikutuksia koulussa toteutettavalla 
liikuntainterventiolla on akateemiseen suoriutumiseen tai kognitiivisiin toimintoihin alakou-
luikäisillä lapsilla. Lisäksi haluttiin selvittää, onko olemassa jokin tietty määrä liikuntaa tai tietty 
liikuntamuoto, josta olisi eniten hyötyä kouluoppimisen kannalta. Kirjallisuushaussa löytyi kah-
deksan tutkimusta, joissa oli tutkittu liikuntaintervention vaikutusta joko vain akateemisiin tai-
toihin tai vain kognitiivisiin toimintoihin tai molempiin. Akateemisia taitoja arvioitiin joko kerää-
mällä tiettyjen oppiaineiden arvosanoja tai pitämällä tietyissä oppiaineissa kansalliset kokeet 
ennen ja jälkeen intervention. Intervention vaikutusta kognitiivisiin toimintoihin tutkittiin puo-
lestaan tarkastelemalla lasten suoriutumista tarkkaavuutta ja eksekutiivisia toimintoja ar-
vioivissa tehtävissä ennen ja jälkeen interventiojakson. Tulokset tutkimuksissa olivat vaihtele-
via. Kolme neljästä akateemisia taitoja tutkineesta työstä totesi liikuntainterventiolla olleen 
merkitsevää positiivista vaikutusta, kun taas vain kaksi seitsemästä kognitiivista suoriutumista 
arvioivasta työstä löysi merkitseviä positiivisia tuloksia. Tämän katsauksen perusteella kou-
lussa toteutettavan liikuntaintervention hyöty vaikuttaa siis näkyvän selvemmin alakouluikäis-
ten akateemisissa taidoissa kuin yksittäisessä kognitiivisessa tehtäväsuoriutumisessa. Sel-
keää kuvaa siitä, millä liikuntamuodolla tai -määrällä paras hyöty kouluoppimisen kannalta 
saavutetaan, ei näiden tutkimusten tuloksia tarkastellessa muodostunut. 
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JOHDANTO 

Liikunnallisella aktiivisuudella on monenlaisia terveyshyötyjä; liikunnan on todettu vaikuttavan 

muun muassa sydän- ja hengityselimistön ja lihaksiston kuntoon sekä aineenvaihduntaan ja 

luuston terveyteen (Chaput ym., 2020). Kansainvälisissä tutkimuksissa on nähty, että lasten 

ja nuorten liikunnallinen aktiivisuus väheni COVID-19 -pandemian aikana (Neville ym., 2022; 

Stockwell ym., 2020).  Myös suomalaisten lasten ja nuorten liikunnallinen aktiivisuus on vä-

hentynyt vuodesta 2018 vuoteen 2022 (Husu ym., 2024). THL:n liikuntasuositusten mukaan 

alakouluikäisten 7-12-vuotiaiden lasten tulisi harrastaa omaan ikään sopivaa monipuolista lii-

kuntaa vähintään 1,5–2 tuntia päivässä (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024). Suosituksen 

mukaan liikunnan tulisi sisältää useita vähintään kymmenen minuutin kestoisia jaksoja, jolloin 

sydämen syke sekä hengitys kiihtyvät. Vuonna 2023 THL:n kouluterveyskyselyssä alle puolet 

(43,0 %) perusopetuksen 4. ja 5.luokkalaisista raportoi liikkuvansa vähintään tunnin päivässä 

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023). Suositusten mukaiset määrät eivät siis näytä toteu-

tuvan, ja uusia keinoja lasten liikunnallisen aktiivisuuden lisäämiseksi on tarve löytää. Saman-

aikaisesti myös oppimistulokset PISA-tutkimuksissa ovat Suomessa heikentyneet (Opetus ja 

kulttuuriministeriö, 2022). Koska liikunnasta tiedetään terveyshyötyjen lisäksi olevan vaiku-

tusta myös kognitiivisiin toimintoihin (Zhang, Jia, Yang, Zhang & Wang, 2023), herää mielen-

kiinto kouluoppimista ja koulussa toteutettavia liikuntainterventioita kohtaan. Kouluun liittyvien 

liikuntainterventioiden on myös todettu voivan vähentää ahdistusta, lisätä resilienssiä, paran-

taa hyvinvointia ja lisätä positiivista mielenterveyttä lapsilla ja nuorilla (Andermo ym., 2020). 

Liikunnan vaikutus kognitiiviseen kehitykseen ja oppimiseen 

Liikunnallisen aktiivisuuden on todettu olevan tärkeää lasten kognitiiviselle kehitykselle 

(Zeng ym., 2017), ja motoristen taitojen on todettu korreloivan lasten tiettyjen kognitiivisten 

toimintojen sekä akateemisten taitojen kanssa (Fernandes ym., 2016). Zeng ja kumppanit 

(2017) tekivät systemaattisen katsauksen siitä, miten liikunnallinen aktiivisuus vaikuttaa ter-

veiden 4-6-vuotiaiden lasten motoriseen ja kognitiiviseen kehitykseen. Niistä viidestä tutki-

muksesta, joissa liikunnallisuuden vaikutusta kognitiivisiin taitoihin arvioitiin, nähtiin neljässä 

merkitseviä positiivisia vaikutuksia kielen oppimisessa, akateemisessa suoriutumisessa, 

tarkkaavuudessa ja työmuistissa. Sanchez-Lopez työryhmineen (2019) puolestaan tutkivat 

5-7-vuotiaita, jotka osallistuivat ei-kilpailulliseen liikuntaan tunnin kolmesti viikossa yhden lu-

kuvuoden ajan. Intervention jälkeen interventioryhmässä havaittiin parannuksia kaikilla mita-

tuilla kognitiivisten toimintojen alueella verrattuna kontrolliryhmiin. 

Välittävänä tekijänä lasten motoristen taitojen sekä akateemisen suoriutumisen välillä on ha-

vaittu olevan heidän eksekutiiviset taitonsa (Schmidt ym., 2017). Eksekutiivisilla toiminnoilla 

tarkoitetaan toiminnanohjaustaitoja, eli kykyä toteuttaa tavoitteellista toimintaa. Eksekutiivis-

ten toimintojen ajatellaan koostuvan kolmesta peruskomponentista: inhibitiosta, työmuistin 

päivittämisestä ja kognitiivisesta joustavuudesta (Miyake, Friedman, Emerson, Witzki & Ho-

werter, 2000). Lapsuus- ja nuoruusiässä eksekutiivisissa toiminnoissa voi olla hetkellinen 

ajanjakso, jolloin ne ovat alttiimpia liikunnallisen aktiivisuuden vaikutuksille (Best, 2010). Hy-

vät eksekutiiviset taidot voivat parantaa lasten kouluvalmiuksia ja myöhempää koulussa suo-

riutumista (Blair 2016; Roebers ym., 2014). Päiväkoti-ikäisten lasten eksekutiivisten taitojen 

on havaittu ennustavan heidän akateemista suoriutumistaan koulussa toisella luokalla mate-

matiikassa, lukemisessa ja tiedeaineissa (Morgan, Farkas, Hillemeier, Pun & Maczuga, 

2019). 



Rantanen, Koulussa toteutettavan liikuntaintervention vaikutus oppimiseen 

31 
 

Tutkimusnäyttö liikunnan hyödystä kognitiivisiin toimintoihin eri liikuntamuotojen ja -lajien 

kohdalla on ollut vaihtelevaa. Terveillä eri-ikäisillä ihmisillä yleisen kognition kohdalla parhaat 

tulokset on havaittu tuottavan aerobinen liikunta, eksekutiivisten toimintojen kohdalla aerobi-

sen harjoittelun lisäksi parhaita tuloksia on saatu vastusharjoittelulla, ja muistitoimintoihin 

puolestaan paras hyöty on saatu kehon ja mielen yhteyttä vahvistavilla harjoituksilla (Zhang 

ym., 2023). Tutkimuksissa, jotka käsittelivät lapsia, joilla oli autisminkirjon häiriö, on nähty 

merkitsevästi positiivisia vaikutuksia eksekutiivisiin toimintoihin kamppailulajeihin osallistumi-

sella (Greco & de Ronzi, 2020; Phung & Goldberg, 2019) sekä vesiliikunnalla (Zhao ym., 

2024). Pöytätennikseen keskittyvästä interventiosta on nähty hyötyä puolestaan sellaisten 

lasten kognitiivisten toimintojen kohdalla, joilla on kehityksellinen koordinaatiohäiriö (Tsai, 

2009) sekä lapsilla, joilla on aktiivisuuden ja tarkkaavuuden häiriö (Pan ym., 2016).  

Liikunnan hyötyjä selvittäneissä tutkimuksissa toteutetun liikunnan määrät ovat olleet vaihte-

levia. Zhangin ja kollegoiden katsauksessa (2023) terveillä eri-ikäisillä ihmisillä tehdyissä in-

terventioissa yleisen kognition kohdalla saavutettiin parhaat tulokset liikunnallisesta aktiivi-

suudesta, jota harjoitettiin 3-4 kertaa viikossa noin 45-60 minuuttia 3-6 kuukauden ajan. Par-

haat tulokset eksekutiivisten toimintojen kehityksen kannalta saatiin puolestaan sellaisella 

harjoittelulla, jota toistettiin 1-2 kertaa viikossa 3-6 kuukauden kestävän intervention ajan. 

Muistitoimintoihin paras hyöty saatiin 45-60 minuuttia viikossa tehtävillä harjoituksilla, 3-6 

kuukautta kestävässä interventiossa. Huomioitavaa tässä katsauksessa tosin on se, että ai-

neistossa oli lasten lisäksi myös aikuisia. Nuorilla ja nuorilla aikuisilla on myös nähty sekä 

yksittäisellä liikuntasuorituksella että toistuvalla harjoitusohjelmalla positiivisia vaikutuksia 

kognitiivisiin toimintoihin ja kieleen (Haverkamp ym., 2020). Välittömästi yksittäisen liikun-

taintervention jälkeen positiivisia vaikutuksia havaittiin liittyen tarkkaavuuteen, prosessointi-

nopeuteen ja inhibitioon. Pidempään kestävällä ja säännöllisesti toistuvalla liikunnalla puo-

lestaan oli positiivinen vaikutus prosessointinopeuteen, tarkkaavuuteen, kognitiiviseen jous-

tavuuteen, työmuistiin ja kieleen. Suurin vaikutus nähtiin työmuistiin (Haverkamp ym., 2020). 

Lapsilla hyviä tuloksia on saatu yhdistämällä säännöllisenä toistuvaa liikuntaa ja sellaista lii-

kuntaa, jota suoritetaan yksittäisen kerran ennen kognitiivista ponnistelua vaativaa tehtävää 

(Ferrer-Uris, Ramos, Busquets & Angulo-Barroso, 2022). 

Liikunnan vaikutuksesta aivojen rakenteisiin ja aivotoimintoihin 

Liikunnallisen aktiivisuuden ja kognitiivisten toimintojen yhteyksiä välittävinä tekijöinä on tut-

kittu muun muassa muutoksia aivojen rakenteissa ja toiminnassa (Ferrer-Uris ym., 2022; Mei-

jer ym., 2020). Eläimillä tehdyissä tutkimuksissa on havaittu, että fyysinen aktiivisuus aiheut-

taa rakenteellisia muutoksia ja toiminnallisuuden lisääntymissä tietyillä aivoalueilla, kuten hip-

pokampuksessa, ja voi näin parantaa tiettyjä kognitiivisia toimintoja, esimerkiksi eksekutiivisia 

toimintoja ja muistia (Ferrer-Uris ym., 2022). Meijerin ja kollegoiden (2020) systemaattisessa 

katsauksessa ja meta-analyysissa tarkasteltiin fyysisen aktiivisuuden vaikutusta aivojen ra-

kenteisiin sekä neurofysiologiseen toimintaan lapsilla. Katsauksessa löydettiin näyttöä sille, 

että pitkäaikaisella liikunnallisella aktiivisuudella on merkitsevästi (p<0.001) hyötyä neurofy-

siologisiin toimintoihin lapsilla. Myös lyhytkestoisella liikunnallisella aktiivisuudella voi olla vai-

kutusta, mutta tästä näyttö ei ollut yhtä vahvaa (p=0.044). Sen sijaan positiivisista vaikutuk-

sista aivojen rakenteisiin ei löytynyt meta-analyysissä näyttöä. Parempikuntoisilla 9-10-vuoti-

ailla lapsilla on kuitenkin havaittu bilateraalisesti suurempaa hippokampuksen tilavuutta 

(Chaddock ym., 2010a) ja basaaliganglioissa suurempaa volyymia (Chaddock ym., 2010b) 

kuin huonompikuntoisilla lapsilla. Pitkäkestoisen aerobisen liikunnan, jonka intensiteetti on 
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keskitasoisesta korkeaan, on puolestaan havaittu kasvattavan merkitsevästi aivoperäisen her-

mokasvutekijän BDNF määrää nuorilla (Jeon & Ha, 2017). BDNF määrän on havaittu merkit-

sevästi kasvavan myös autisminkirjon lapsilla, jotka osallistuivat liikunnalliseen interventioon 

(Zhao, 2024).  

Liikunnan vaikutusta aivotoimintoihin on tutkittu runsaasti erityisesti eksekutiivisten toimintojen 

kohdalla. Chaddock-Heyman kollegoineen (2013) havaitsivat liikuntainterventioon osallistu-

neilla 8-9-vuotiailla lapsilla parempaa suoriutumista eksekutiivisia toimintoja vaativassa tehtä-

vässä ja fMRI:ssä aivojen aktivaation vähentyneen oikealla anteriorisella prefrontaalilla aivo-

kuorella interventiota edeltäneen ja sen jälkeen tehtyjen mittausten välillä. Sen sijaan kontrol-

liryhmällä tätä aktivaation muutosta ei näissä aivojen etuosissa havaittu. Intervention jälkeen 

interventioryhmän tulokset sekä aivotoiminnan osalta että tehtäväsuoriutumisessa muistutti-

vat nuorten aikuisten vastaavia tuloksia toisin kuin kontrolliryhmässä. Tutkijat pohtivatkin, viit-

taavatko tulokset siihen, että liikunnallinen aktiivisuus lapsuudessa voisi johtaa tiettyjen aivo-

alueiden aikuismaisempaan osallistumiseen tavoitteellisesta kognitiivista kontrollia vaativassa 

toiminnassa. Myös Hillman kollegoineen (2014) havaitsivat liikuntaintervention jälkeen aivo-

toiminnassa havaittujen muutosten tarkkaavuuteen ja prosessointinopeuteen liittyvillä alueilla 

inhibitiotehtävässä sekä suoriutumisen joustavuustehtävässä korreloivan interventioon osal-

listumisen kanssa.  

Jäger, Schmidt, Conzellman ja Roebers (2014) puolestaan selvittivät lapsiryhmissä, mitä vä-

littömästi kognitiivisesti haastavan liikuntasuorituksen jälkeen tapahtuu. He havaitsivat, että 

välittömästi liikuntasuorituksen jälkeen interventioryhmän lapset suoriutuivat kontrolliryhmää 

paremmin inhibitiotehtävässä. Interventioryhmän lapsilla kortisolitaso oli myös välittömästi lii-

kunnan jälkeen korkeammalla kuin kontrolliryhmässä, joten tutkimuksessa pohdittiin, voisiko 

kortisolin tason nousu heti liikuntasuorituksen jälkeen olla osasyy parempaan inhibitiokykyyn. 

Tutkimuksen tarkoitus 

Tämän systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittää, miten viimeaikaisissa 

tutkimuksissa on kuvattu liikunnallisen aktiivisuuden ja kouluoppimisen yhteyttä. Tutkimusky-

symykseksi tarkentui ottaa selvää siitä, mitä vaikutuksia koulussa toteutettavalla liikuntainter-

ventiolla on akateemiseen suoriutumiseen tai kognitiivisiin toimintoihin alakouluikäisillä lap-

silla. Lisäksi haluttiin kartoittaa, onko olemassa jokin tietty määrä liikuntaa tai tietty liikunta-

muoto, josta olisi eniten hyötyä kouluoppimisen kannalta. Liikunnan vaikutusta akateemisiin 

tai kognitiivisiin toimintoihin voidaan tutkia joko tarkastelemalla välittömästi yksittäisen liikun-

tasuorituksen jälkeistä suoriutumista tai järjestämällä pidempikestoinen interventio, jossa lii-

kuntaa harrastetaan useampia kertoja, ja tutkimalla akateemista tai kognitiivista suoriutumista 

interventiojakson jälkeen. Tähän katsaukseen haluttiin tutkimuksia, joissa tutkimusasetelma 

oli näistä jälkimmäinen. 

MENETELMÄT  

Artikkelihaku toteutettiin 25.3.2024 OvidMedine-tietokannasta Terkko Navigatorin ja Helsingin 

Yliopiston tunnusten kautta. Haussa käytettiin asiasanoja physical activity intervention OR ex-

ercise intervention AND academic OR cognitive AND children, aikarajaus tehtiin ajanjaksolle 

2014-2024. Tiedonhaku on kuvattu vuokaaviossa (kuvio 1). Ensimmäisessä vaiheessa artik-

keleita löytyi 105 kappaletta. Otsikon avulla rajattiin pois artikkelit, jotka eivät käsitelleet liikun-

taintervention vaikutusta oppimiseen tai kognitiivisiin toimintoihin. Kohderyhmäksi tarkentui 
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alakouluikäiset lapset. Lisäksi rajattiin pois tutkimukset, joissa oli tarkasteltu tiettyjä diagnoo-

siryhmiä, kuten tarkkaavuushäiriö, autismi, kehitysvammaisuus tai ylipaino. Myös meta-ana-

lyysit, katsaukset ja tutkimusprotokollien esittelyt rajattiin tässä vaiheessa pois. Tarkempaan 

artikkelitason tarkasteluun valikoitui 19 tutkimusta, jotka arvioitiin vielä sen mukaan, oliko ni-

menomaan tutkittu intervention vaikutusta oppimistuloksiin tai kognitiivisiin toimintoihin.  

Tähän katsaukseen valittujen tutkimusten tuli täyttää seuraavat kriteerit: 1) tutkimus käsitteli 

liikuntaintervention vaikutusta oppimistuloksiin tai kognitiivisiin toimintoihin 2) intervention koh-

teena olivat alakouluikäiset 7-12-vuotiaat lapset 3) tutkimuksen kohteeksi ei ollut rajautunut 

mikään tietty diagnoosiryhmä 4) tutkimuksessa oli käytetty koe- ja kontrolliryhmää ja interven-

tion kesto oli tarkkaan määritetty (viikkoihin tai kuukausiin) 5)  systemaattiset kirjallisuuskat-

saukset ja meta-analyysit jätettiin pois 6) tutkimus on julkaistu vuosina 2014-2024. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvio 1. Aineiston hakuprosessi 

TULOKSET 

Tutkimusten kuvaus  

Suoritetussa systemaattisessa haussa artikkeleita löytyi kahdeksan. Taulukossa 1 raportoi-

daan tutkimusten keskeiset tiedot. Aineisto koostui neljästä klusteri-satunnaistetusta kontrol-

litutkimuksesta (Gall ym., 2018; Resaland ym., 2016; Takehara ym., 2021; van den Berg, Sa-

liasi, de Groot, Chinapaw & Singh, 2019), kahdesta satunnaistetusta kontrolloidusta tutkimuk-

sesta (Garcia-Hermoso ym., 2020; Marsigliante, Gomez-Lopez & Muscella, 2023) sekä kah-

desta kvasikokeellisesta interventiotutkimuksesta (Kolovelonis, Pesce & Goudas, 2022; Ko-

nijnenberg & Fredriksen, 2018). Tutkimuksista kolmessa (Gall ym., 2018; Garcia-Hermoso 

ym., 2020; Takehara ym., 2021) tutkittiin liikuntaintervention vaikutusta sekä akateemisiin että 

kognitiivisiin taitoihin, yhdessä (Resaland ym., 2016) vain akateemisiin taitoihin ja neljässä 

(Kolovelonis ym., 2022; Konijnenberg & Fredriksen, 2018; Marsigliante ym., 2023; van den 

Berg ym., 2019) vain kognitiivisiin taitoihin. Tutkimuksiin osallistuneiden lasten ikä vaihteli vä-

Tietokantahauissa löydettyjen artikkelien määrä 105 

Artikkelien määrä otsikoiden perusteella poistamisen jälkeen: 19 
poiston syy: ikä (12), meta-analyysi/katsaus (27), diagnoosi (25), tutkimus-

protokollan esittely (10), muutoin epärelevantti aihe (12) 
 

Arvioitujen abstraktien määrä: 

19 

Poistettujen artikkelien määrä: 6 
poiston syy: interventio ei rajau-

tunut lapsiin, vaan mukana 
perhe (1), tutkittiin välittävää te-
kijää (4), ei tutkittu intervention 

vaikutusta oppimiseen/ 
kogn.toimintoihin (1) 

Arvioitujen kokotekstiartikkelien 

määrä: 13 

Poistettujen artikkelien määrä: 5 
poiston syy: intervention kesto 
(3), kontrolliryhmän puute (1), 

sama aineisto (1) 

Tutkimukseen sisällytettyjen artikkelien määrä: 8 



Rantanen, Koulussa toteutettavan liikuntaintervention vaikutus oppimiseen 

34 
 

lillä 7-12 vuotta. Otoskoot tutkimuksissa vaihtelivat 99 osallistujasta 2101 osallistujaan. Inter-

ventioiden kesto vaihteli neljästä viikosta kahdeksaan kuukauteen. Maat, joissa tutkimukset 

oli tehty olivat Etelä-Afrikka, Chile, Kreikka, Norja (n=2), Italia, Mongolia sekä Alankomaat. 

Interventiot toteutettiin kaikissa tutkimuksissa koulujen yhteydessä. Liikunnallista aktiivisuutta 

toteutettiin interventioryhmissä seuraavin tavoin: liikunnallisesti aktiivisin oppitunnein (Re-

saland ym., 2016), aktiivisin tauoin oppitunneilla (Gall ym., 2018; Marsigliante ym., 2023; Re-

saland ym., 2016; van den Berg ym., 2019), liikunnallisin välitunnein (Marsigliante ym., 2023), 

liikunnallisin kotitehtävin (Resaland ym., 2016), korkean intensiteetin liikunnalla (Takehara 

ym., 2021), keskitason - korkean intensiteetin liikunnalla (Konijnenberg & Fredriksen, 2018), 

kognitiivisesti haastavalla liikunnalla (Kolovelonis ym., 2022), kooperativisin pelein (Garcia-

Hermoso ym., 2020), musiikkiliikunnalla (Gall ym., 2018) sekä tekemällä muutoksia koulun 

infrastruktuuriin liikunnallisuutta mahdollistavaksi (Gall ym., 2018). Kontrolliryhmät puolestaan 

jatkoivat tavallisin viikoittaisin liikuntatunnein, lisäksi yhdessä tutkimuksessa (van den Berg 

ym., 2019) kontrolliryhmä sai kerran viikossa 10-15 minuutin edukatiivisen opetushetken ur-

heiluun, harjoitteluun ja kehoon liittyen. 

Aktiivisuustauot sisälsivät muun muassa kävelyä, luokkahuoneessa toteutettavia pelejä, ta-

vallisia haarahyppyjä sekä haarahyppyjä, joiden aikana tavattiin sanoja (Marsigliante ym., 

2023) sekä tanssia (van den Berg ym., 2019). Kahdessa artikkelissa (Gall ym., 2018; Re-

saland ym., 2016) aktiivisuustaukojen sisältöä ei kuvattu. 

Liikuntaintervention toteuttamisvastuussa olivat joko koulun omat opettajat (Konijnenberg & 

Fredriksen, 2018; Marsigliante ym., 2023; Resaland ym., 2016; van den Berg ym., 2019), 

opettaja yhdessä avustavien yliopisto-opiskelijoiden kanssa (Gall ym., 2018) tai varta vasten 

tutkimusta varten hankitut koulun ulkopuoliset henkilöt (Garcia-Hermoso ym., 2020; Kolovelo-

nis ym., 2022; Takehara ym., 2021). 

Akateemisia taitoja arvioitiin joko keräämällä tiettyjen oppiaineiden arvosanoja lukuvuoden lo-

pussa (Gall ym., 2018) tai toisen ja kolmannen lukuvuosikolmanneksen jälkeen (Garcia-Her-

moso ym., 2020) tai pitämällä tietyissä oppiaineissa kansalliset kokeet ennen ja jälkeen inter-

vention (Resaland ym., 2016; Takehara ym., 2021). Arvioitavia oppiaineita oli kaikissa nel-

jässä matematiikka sekä kieli (joko äidinkieli, vieras kieli tai lukeminen), lisäksi yhdessä tutki-

muksessa (Gall ym., 2018) arvioitiin elämäntaitojen oppiainetta.  

Intervention vaikutusta kognitiivisiin toimintoihin tutkittiin tarkastelemalla tarkkaavuutta (Gall 

ym., 2018; Garcia-Hermoso ym., 2020; Marsigliante ym., 2023), eksekutiivisia toimintoja (Ko-

lovelonis ym., 2022; Konijnenberg & Fredriksen, 2018; Takehara ym., 2021) tai molempia (van 

den Berg ym., 2019). Näiden taitojen testaukset tehtiin ennen ja jälkeen intervention. 
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Taulukko 1. Tutkimusten perustiedot 

Tutkimus Osallistujat Interventio Arviointimenetelmät 

 n ikä intervention  

toteutustapa 

kontrolli-

ryhmä 

kesto akateemiset tai-

dot 

kognitiiviset 

toiminnot 

Gall ym., 2018 663 
 

IG:265 
CG:398 
 

8-13 1) tavalliset liikun-
tatunnit 2x45 

min/vko 
2) 45 min/vko mu-
siikkiliikuntaa 

3) oppitunneilla to-
teutettavat aktiivi-
suustauot  

4) koulun infra-
struktuuriin tehdyt 
muutokset liikun-

nallista aktiivi-
suutta tukeviksi 

tavalliset liikun-
tatunnit 2x45 

min/vko 

20 vkoa matematiikka, 
kotikieli, vieras 

kieli, elämäntai-
dot 

tarkkaavuus: 
d2-testi  

Garcia-Hermoso 

ym., 2020 

170 

 
IG:100 
CG:70 

8-10 1) tavalliset liikun-

tatunnit 2h/vko 
2) 5x30 min /vko 
kooperatiivisia fyy-

sisiä pelejä sekä 
muuta liikuntaa 
(keskitasoisesta 

korkeaan intensi-
teettiin) ennen 
koulun alkamista 

tavalliset liikun-

tatunnit 2h/vko 

8 vkoa matematiikka ja 

kieli 

tarkkaavuus: 

d2-testi  

Kolovelonis ym., 
2022 

99 
 

IG:61 
CG:38  
 
 

keski-
ikä 

9.37  
 

2x45 min /vko lii-
kuntatunnit  

sisältäen 4-6 kog-
nitiivisesti haasta-
vaa peliä 

koulun tavalliset 
liikuntatunnit: 

3x45 min /vko 
4.lk:lla, 
2x45 min /vko 
5.lk:lla 

4 vkoa  eksekutiiviset 
toiminnot: 

The design flu-
ency test, 
Stroop, Flanker 

Konijnenberg & 
Fredriksen, 

2018 

1173 
 

IG:793 
CG:380 

7-12 tavalliset liikunta-
tunnit 90 min/vko 

+ 45 min/päivä lii-
kunnallista aktivi-
teettia (keskitasoi-

sesta korkeaan in-
tensiteettiin) 

tavalliset liikun-
tatunnit 90 min 

/viikko 

6-8 kk  eksekutiivinen 
kontrolli: 

modifioitu Erik-
sen flanker teh-
tävä 2.-3. luok-

kalaisille ja 
Stroop 4.-6. 
luokkalaisille 

Marsigliante 
ym., 2023 

310 
 
IG:157 

CG:153 
 
 

8-10 liikunnallisesti ak-
tiiviset tauot 2x5 
min/päivä oppitun-

tien aikana sekä 
10min liikunnallista 
aktiviteettia väli-

tunnilla 

ei interventiota 6 kk  tarkkaavuus: 
d2-testi  

Resaland ym., 
2016 

1129 
 

IG:596 
CG:533 

10 1) 90 min/vko lii-
kunnallisesti aktii-

visia oppitunteja  
2) 5 min/pv liikun-
nallisesti aktiivisia 

taukoja oppitun-
tien aikana 
3) 10 min/pv liikun-

nallisesti aktiivisia 
kotitehtäviä 
4) tavalliset liikun-

tatunnit 135 
min/vko 

tavalliset liikun-
tatunnit 135 

min/vko 

7 kk laskutaidot, luke-
minen, englanti 

 

Takehara ym., 

2021 

2101  

 
IG: 
1069 

CG: 
1032  

keski-

ikä: 
9,7 

vaihe1: 2x20 min 

/vko liikkeiden har-
joittelua 
vaihe2: 2x10 min 

/vko harjoitus: 3 
min korkean inten-
siteetin intervalli-

harjoittelua +ve-
nyttelyä, loppuaika 
tavallista liikunta-

tunnin ohjelmaa 

tavalliset liikun-

tatunnit 

10 vkoa:  

 
vaihe 1: 
6 vkoa  

  
vaihe 2: 
4 vkoa 

matematiikka ja 

mongolian kieli 

eksekutiiviset 

toiminnot/ inhibi-
tiokontrolli: 
Flanker-testi 
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van den Berg 
ym., 2019 

512 
 
IG:263 

CG:249 

9-12 1) 10 min/pv aktii-
vinen tauko tans-
sia 

2) tavalliset liikun-
tatunnit 

1) kerran 
vkossa 10-
15min edukatii-

vinen opetus-
hetki urheiluun, 
harjoitteluun ja 

kehoon liittyen 
2) tavalliset lii-
kuntatunnit 

9 vkoa  valikoiva tark-
kaavuus, inhibi-
tio, muistista 

haku: 
the Attention 
Network Test 

(ANT), Stroop, 
d2 ja flu-
enssitesti 

 

Liikuntaintervention vaikutus akateemiseen suoriutumiseen  

Intervention vaikutusta akateemiseen suoriutumiseen arvioitiin neljässä tutkimuksessa (Tau-

lukko 2). Kolmessa niistä (Gall ym., 2018; Garcia-Hermoso ym., 2020; Takehara ym., 2021) 

nähtiin merkitseviä muutoksia interventioryhmässä akateemisessa suoriutumisessa interven-

tion jälkeen verrattaessa kontrolliryhmään. Näissä tutkimuksissa intervention kesto vaihteli 

kahdeksasta viikosta 20 viikkoon. Yhdessä tutkimuksessa neljästä (Resaland ym., 2016) ei 

nähty interventiolla olleen vaikutusta akateemiseen suoriutumiseen missään arvioidussa op-

piaineessa, mutta alaryhmiä tarkastellessa interventiolla oli suosiollinen vaikutus niille, jotka 

olivat suoriutuneet heikoiten lähtötilanteessa laskutaidoissa verrattuna kontrolliryhmään.  

Tutkimuksen kohteena olleilla oppiaineilla tai sillä, miten akateemisten taitojen kehitystä seu-

rattiin ei ollut yhteyttä siihen, oliko interventiosta merkitsevästi hyötyä.  

Niissä kolmessa tutkimuksessa, jossa interventiolla nähtiin olevan merkitsevä positiivinen vai-

kutus akateemiseen suoriutumiseen, ei mitattujen kognitiivisten toimintojen osalta merkitse-

vää vaikutusta suoriutumiseen tullut esiin (Taulukko 2). 

Liikuntaintervention vaikutus kognitiivisiin toimintoihin 

Intervention vaikutusta kognitiiviseen suoriutumiseen arvioitiin seitsemässä tutkimuksessa 

(Taulukko 2). Näistä kahdessa (Kolovelonis ym., 2022; Marsigliante ym., 2023) raportoitiin 

positiivisia merkitseviä vaikutuksia. Kolovelonisin ja kollegoiden (2022) tutkimuksessa lisää-

mällä neljän viikon ajan liikuntatunneille kognitiivisesti haastavia pelejä interventioryhmä suo-

riutui kontrolliryhmää merkitsevästi paremmin intervention jälkeen kaikissa Design fluency -

testin osioissa. Lisäksi interventioryhmä suoriutui kontrolliryhmää paremmin tarkkuutta vaati-

vissa testiosioissa Stroop- sekä Flanker-testissä. Marsiglianten ja kollegoiden (2023) tutki-

muksessa lisäämällä kuuden kuukauden ajan liikunnallisesti aktiivisia taukoja oppitunneilla ja 

liikunnallista aktiviteettia välitunneilla päivittäin interventioryhmä suoriutui merkitsevästi kont-

rolliryhmää paremmin d2-testissä vastausten määrässä ja suoriutumisessa keskittymistä mit-

taavissa tuloksissa.  

Lopuissa viidessä tutkimuksessa (Gall ym., 2018; Garcia-Hermoso ym., 2020; Konijnenberg 

& Fredriksen, 2018; Takehara ym., 2021; van den Berg ym., 2019) interventiolla ei ollut mer-

kitsevää vaikutusta suoriutumiseen. Näiden interventioiden kesto vaihteli kahdeksasta viikosta 

kahdeksaan kuukauteen. Van den Berg kollegoineen (2019) totesivat tosin, ettei interventiolla 

ollut myöskään heikentävää vaikutusta kognitiivisiin toimintoihin. 

Liikunnan määrän ja liikuntamuodon vaikutus  

Tutkimusten tuloksia keskenään vertailtaessa liikunnan kokonaismäärä viikossa ei ollut yhtey-

dessä siihen, miten vaikuttavia tuloksia interventioilla oli akateemisiin taitoihin tai kognitiivisiin 
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toimintoihin. Akateemisten taitojen osalta kahdessa positiivisia tuloksia aikaan saaneissa in-

terventioissa (Gall ym., 2018; Garcia-Hermoso ym., 2020) liikunnan kokonaismäärää koulu-

viikossa oli lisätty, ja yhdessä (Takehara ym., 2021) opetussuunnitelmaan kuuluvan liikunta-

tunnin sisältöä oli muutettu liikunnan kokonaismäärää lisäämättä. Kognitiivisia toimintoja tar-

kastelleissa tutkimuksissa, joissa interventiolla oli merkitsevä vaikutus, oli puolestaan toisessa 

(Marsigliante ym., 2023) lisätty viikoittaista liikuntamäärää ja toisessa (Kolovelonis ym., 2022) 

muutettu liikuntatuntien sisältöä. 

Akateemisten taitojen kohdalla siinä tämän katsauksen ainoassa tutkimuksessa, jossa inter-

ventiolla ei ollut merkitseviä vaikutuksia akateemisiin taitoihin (Resaland ym., 2016), oli liikun-

nan määrää lisätty kouluviikkoon eniten. Kognitiivisia toimintoja arvioineissa tutkimuksissa ei 

ylimääräisen liikunnan määrällä tai sillä, kuinka monta kertaa viikossa liikuntaa harrastettiin, 

ollut yhteyttä intervention vaikuttavuuteen. 

Akateemisten taitojen osalta interventioissa, joiden kesto oli alle puoli vuotta, nähtiin positiivi-

sia tuloksia. Kognitiivisia toimintoja tarkastelleissa tutkimuksissa puolestaan tarkkaavuutta 

mittaavissa tehtävissä nähtiin merkitseviä vaikutuksia kuusi kuukautta kestäneellä interventi-

olla, mutta ei tätä lyhyempikestoisemmilla. Sen sijaan eksekutiivisia toimintoja arvioineissa 

tutkimuksissa intervention vaikuttavuus tuli esiin neljä viikkoa kestäneellä interventiolla, mutta 

ei tätä pidempikestoisemmissa. 

Liikuntamuodolla ei ollut yhteyttä intervention vaikuttavuuteen. Positiivisia merkitseviä tuloksia 

akateemisissa taidoissa nähtiin liikuntainterventioilla, jotka sisälsivät musiikkiliikuntaa tai tans-

sia, kooperatiivisia fyysisiä pelejä ja aktiivisuustaukoja (Gall ym., 2018; Garcia-Hermoso ym., 

2020; Takehara ym., 2021); näistä kahdessa tutkimuksessa kolmesta liikunta arvioitiin keski-

tasolta korkeaan intensiteettiin. Positiivisia merkitseviä tuloksia kognitiivisiin toimintoihin puo-

lestaan nähtiin interventiolla, joka sisälsi kognitiivisesti haastavia pelejä (Kolovelonis ym., 

2022) sekä interventiolla, joka koostui välituntiliikunnasta ja aktiivisuustauoista, joihin sisältyi 

myös kognitiivisesti haastavia liikuntatehtäviä (Marsigliante ym., 2023). Sen sijaan esimerkiksi 

keskitason tai korkean intensiteetin harjoittelulla ei merkitseviä vaikutuksia kognitiivisiin toi-

mintoihin havaittu (Konijnenberg & Fredriksen, 2018; Takehara ym., 2021). 
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Taulukko 2. Tutkimusten tulokset 

Tutkimus Tulokset  

 akateemiset taidot kognitiiviset toiminnot muita huomioita 

Gall ym., 2018 positiivinen vaikutus (p=0.032) aka-
teemiseen suoriutumiseen (neljän op-
piaineen keskiarvo) interventioryh-

mässä verrattuna kontrolliryhmään 

ei vaikutusta valikoivaan tarkkaavuu-
teen interventioryhmässä verrattuna 
kontrolliryhmään (keskittymissuoriutu-

minen p=0.469, virheprosentti 
p=0.237) 

akateeminen suoriutumi-
nen pysyi samalla ta-
solla interventioryh-

mässä intervention jäl-
keen kuin mitä se oli en-
nen interventiota, mutta 

laski kontrolliryhmässä 

Garcia-Hermoso 
ym., 2020 

merkitsevät muutokset (p<0.001) 
suoriutumisessa interventioryhmässä 

kielessä (efektikoko 0.83) ja matema-
tiikassa (efektikoko 0.60) intervention 
jälkeen 

ei merkitsevää eroa valikoivassa tark-
kaavuudessa ja keskittymisessä inter-

vention jälkeen 

 

Kolovelonis ym., 
2022 

 interventioryhmä suoriutui merkitse-
västi paremmin intervention jälkeen 
kaikissa Design fluency testin osioissa 

(p<0.001) ja Stroop-testissä tarkkuu-
dessa (p=0.002),  
 

interventioryhmä suoriutui kontrolliryh-
mää paremmin (p=0.056) tarkkuu-
dessa Flanker-testissä intervention jäl-

keen 

positiiviset vaikutukset 
vähenivät kuukausi in-
tervention päättymisen 

jälkeen, mutta pysyivät 
merkitsevästi korkeam-
malla kuin mitä tilanne 

ennen interventiota oli 

Konijnenberg ja 
Fredriksen, 

2018 

 interventiolla ei ollut merkitsevää vai-
kutusta suoriutumiseen (Flanker 

p=0.85, Stroop p>0.05) 

 

Marsigliante 
ym., 2023 

 merkitsevä ero ryhmien välillä inter-
vention jälkeen vastausten määrässä 

(p<0.001) sekä suoriutumisessa kes-
kittymistä mittaavissa tuloksissa 
(p<0.01) 

 

Resaland ym., 
2016 

ei merkitsevää vaikutusta akateemi-
seen suoriutumiseen missään arvioi-

dussa oppiaineessa 

 alaryhmiä analysoidessa 
suosiollinen efekti 

(p=0.005) niille, jotka 
suoriutuivat heikoiten 
lähtötilanteessa laskutai-

doissa verrattuna kont-
rolleihin 

Takehara ym., 

2021 

merkitsevät muutokset suoriutumi-

sessa (p<0.001) interventioryhmissä 
verrattaessa kontrolliryhmiin (sekä ma-
tematiikassa että mongolian kielessä) 

ei merkitsevää eroa ryhmien välillä  

van den Berg 
ym., 2019 

 ei merkitsevää vaikutusta suoriutu-
miseen 

interventiolla ei ollut 
myöskään heikentävää 
vaikutusta kognitiivisiin 

toimintoihin 

POHDINTA 

Tämän systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittää, miten viimeaikaisissa 

tutkimuksissa on kuvattu liikunnallisen aktiivisuuden ja kouluoppimisen yhteyttä. Erityisesti ha-

luttiin ottaa selvää siitä, mitä vaikutuksia koulussa toteutettavalla liikuntainterventiolla on aka-

teemiseen suoriutumiseen tai kognitiivisiin toimintoihin alakouluikäisillä lapsilla, ja onko ole-

massa jokin tietty määrä liikuntaa tai tietty liikuntamuoto, josta olisi eniten hyötyä koulusuoriu-

tumisen kannalta. Kirjallisuushaussa löytyi kahdeksan tutkimusta, joissa oli tutkittu liikuntain-

tervention vaikutusta sekä akateemisiin taitoihin että kognitiivisiin toimintoihin, tai vain toiseen 

näistä. Tulokset tutkimuksissa olivat vaihtelevia. Kolmessa neljästä akateemisia taitoja tarkas-

televassa tutkimuksessa todettiin liikunnalla saavutetun positiivista vaikutusta. Sen sijaan vain 

kahdessa seitsemästä kognitiivista suoriutumista tarkastelevassa tutkimuksessa todettiin in-

terventiolla olleen positiivisia tuloksia. Selkeää kuvaa siitä, millä liikuntamuodolla tai -määrällä 

paras hyöty kouluoppimisen kannalta saavutetaan, ei näiden tutkimusten tuloksia tarkastel-

lessa muodostunut. 
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Liikunta ja akateeminen suoriutuminen  

Tähän systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoituneiden tutkimusten tulokset olivat 

akateemisen suoriutumisen osalta vaihtelevia ja yhdensuuntaisia aikaisempien katsausten 

kanssa. Kuten tässäkin katsauksessa, ovat myös aiemmissa katsauksissa liikuntainterventi-

oiden vaikutukset olleet pääasiassa positiivisia tai niillä ei ole havaittu olevan vaikutusta aka-

teemiseen suoriutumiseen (James, Pringle, Mourton & Roscoe, 2023; Rasberry ym., 2011). 

Rasberryn ja kollegoiden (2011) katsauksessa päädyttiin siihen tulokseen, että koulupäivään 

lisätty aika, joka käytettiin liikuntakasvatukseen, ei heikentänyt akateemista suoriutumista. 

Myöskään välitunnille kohdennettu liikunta tai luokkahuoneessa taukoina toteutettu liikunta 

eivät heikentäneet koulusuoriutumista. Yli puolessa Rasberryn ja kollegoiden (2021) katsauk-

sen tutkimuksista, joissa oli tarkasteltu kouluun liittyvän ylimääräisen liikunnan vaikutusta aka-

teemiseen suoriutumiseen, tulos oli positiivinen. Myös Jamesin ja kollegoiden (2023) katsauk-

sessa todettiin, että liikunnallinen aktiivisuus ei heikennä lasten akateemista suoriutumista, 

vaan mahdollisesti parantaa sitä.  

Nyt tehdyn kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa interventiosta saatuihin tuloksiin ei vaikutta-

nut se, minkä oppiaineen tuloksia arvioitiin. Arvioitavia oppiaineita oli kaikissa neljässä aka-

teemisia taitoja tarkastelleissa tutkimuksissa matematiikka sekä kieli. Kirjallisuudessa vah-

vinta näyttöä liikunnallisen aktiivisuuden hyödyistä akateemiseen suoriutumiseen on nähty 

matematiikan kohdalla (Li, Wang, Zou ym., 2023; Sighn ym., 2019). Saman suuntaista näyttöä 

tuli esiin myös Owenin ja kumppaneiden (2022) katsauksessa, jonka mukaan urheiluun osal-

listumisesta oli enemmän hyötyä matematiikan ja tiedeaineiden arvosanoihin kuin kielten ar-

vosanoihin. Katsauksessa pohdittiin, voisiko tämä johtua siitä, että urheilussa opitut taidot, 

kuten ongelmanratkaisu, ovat siirrettävissä matematiikkaan ja luonnontieteisiin, joissa ongel-

manratkaisua usein tarvitaan.  

Liikunta ja kognitiiviset toiminnot  

Myös kognitiivisten toimintojen kohdalla aikaisemmissa tutkimuksissa tulokset ovat olleet sa-

mansuuntaisia kuin tämän kirjallisuuskatsauksen artikkeleissa. Nyt tehdyssä kirjallisuuskat-

sauksessa tutkittiin eksekutiivisia toimintoja sekä tarkkaavuutta, joissa ei nähty suurimmassa 

osassa tutkimuksia intervention jälkeen merkitseviä vaikutuksia. Saman havaitsivat myös 

Zhang ja kollegat (2023), jotka tutkivat katsauksessaan liikunnallisen intervention vaikutusta 

kognitiivisiin toimintoihin terveillä eri-ikäisillä ihmisillä. Katsaukseen sisältyi tutkimuksia, joissa 

oli ollut mukana lapsia, joskin pääosa tutkimuksista koski aikuisia. Katsaukseen valikoitunei-

den 54 RCT-tutkimuksen perusteella voitiin todeta, että liikuntainterventioilla oli pääasiassa 

positiivisia ja tilastollisesti merkitseviä vaikutuksia yleistä kognitiota tarkastellessa. Sen sijaan 

eksekutiivisten toimintojen ja muistin kohdalla nähtiin vain jossain määrin merkitseviä ja posi-

tiivisia vaikutuksia, ja tarkkaavuuden sekä informaation prosessoinnin kohdalla nähtiin positii-

visia hyötyjä, mutta ilman tilastollista merkitsevyyttä.  

Mielenkiintoista oli se, että niissä kolmessa tutkimuksessa (Gall ym., 2018; Garcia-Hermoso 

ym., 2020; Takehara ym., 2021), jossa interventiolla nähtiin olevan merkitsevä positiivinen 

vaikutus akateemiseen suoriutumiseen, ei mitattujen kognitiivisten toimintojen osalta merkit-

sevää vaikutusta suoriutumiseen tullut esiin. Kognitiivisista toiminnoista erityisesti eksekutii-

visten taitojen on havaittu toimivan välittävänä tekijänä lasten motoristen taitojen sekä akatee-

misen suoriutumisen välillä (Schmidt ym., 2017), joten mietityttämään jää, miten akateemi-

sessa suoriutumisessa voidaan nähdä vahvistumista, kun kognitiivisissa taidoissa tämä ei tule 

esiin. Yksi mahdollinen selittävä tekijä on se, mitä kognitiivista toimintoa näissä tutkimuksissa 
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on arvioitu sekä mitä tutkimuksissa käytetyt kognitiivisia toimintoja mittaavat testimenetelmät 

ovat olleet. Kahdessa merkitseviä positiivisia tuloksia akateemisten taitojen, mutta ei merkit-

seviä tuloksia kognitiivisten toimintojen osalta havainneista tutkimuksista (Gall ym., 2018; Gar-

cia-Hermoso ym., 2020) oli mitattu tarkkaavuuteen liittyvää suoriutumista d2-testillä. Kolman-

nessa vastaavia tuloksia löytäneessä tutkimuksessa (Takehara ym., 2021) puolestaan oli mi-

tattu inhibitiokontrollia Flanker-testillä. Eksekutiivisten toimintojen ja koulusuoriutumisen väli-

siä yhteyksiä tarkastelleessa meta-analyysissä vahvin yhteys matematiikkaan, lukemiseen ja 

suullisiin kielellisiin taitoihin löytyi kuitenkin työmuistin osalta (Spiegel, Goodrich, Morris, Os-

borne & Lonigan, 2021), jota näissä kolmessa tutkimuksessa ei ollut arvioitu. 

Liikuntamuodon vaikutus 

Tähän kirjallisuuskatsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa ei löytynyt yhtä tiettyä liikunta-

muotoa, josta olisi paras hyöty kouluoppimiselle. Sen sijaan Jamesin ja kollegoiden katsauk-

sessa (2023) lasten akateemista suoriutumista vaikutti parantavan erityisesti sellainen liikun-

tamuoto, joka oli intensiteetiltään keskitasoisesta raskaaseen. Wang työryhmineen (2023) to-

teuttivat meta-analyysin keskitasoisen intensiteetin liikuntainterventioiden vaikutuksesta las-

ten eksekutiivisiin toimintoihin ja havaitsivat efektikooltaan suuria vaikutuksia työmuistitoimin-

toihin sekä kognitiiviseen joustavuuteen sekä kohtalaisen efektikoon inhibition kohdalla. Nyt 

tehtyyn kirjallisuuskatsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa keskitasoisen tai korkean inten-

siteetin harjoituksilla ei ollut kuitenkaan merkitsevää vaikutusta mitattuihin kognitiivisiin toimin-

toihin. 

Aktiivisuustaukoja sisältäneiden tutkimusten välillä tulokset olivat nyt tehdyssä kirjallisuuskat-

sauksessa vaihtelevia, ja koska interventioon sisältyi näissä tutkimuksissa lisäksi muuta lii-

kunnallista aktiviteettia, on taukojen hyötyä mahdotonta erottaa kokonaisuudesta. Kouluym-

päristössä on tehty kuitenkin myös tutkimuksia, joissa on tarkasteltu vain aktiivisuustaukojen 

vaikutusta oppimiseen. Müllerin tutkimusryhmä (2021) vertaili sisällöltään erilaisten aktiivi-

suustaukojen vaikutusta lasten tarkkaavuuteen ja luetun ymmärtämiseen. Tutkimuksessa ha-

vaittiin, että päivittäisellä kymmenen minuuttia kestävällä liikunnallista aktiviteettia sisältävällä 

tauolla oli kahden viikon intervention jälkeen merkitsevä vaikutus tarkkaavuuteen verrattaessa 

kontrolliryhmään. Päivittäisellä kymmenen minuutin mindfulness-tauolla oli puolestaan inter-

vention jälkeen merkitsevä positiivinen vaikutus luetunymmärtämiseen interventioryhmässä, 

kun taas kontrolliryhmässä vastaavaa muutosta ei havaittu.  

Myös Egger, Benzing, Conzelmann ja Schmidt (2019) vertailivat laadultaan erilaisia liikunnal-

lisesti aktiivisten taukojen vaikutusta lasten kognitiivisiin toimintoihin 20 viikon mittaisen inter-

vention jälkeen. Lapset jaettiin ryhmiin, joissa pidettiin luokkahuoneessa taukoja, jotka sisäl-

sivät joko korkeaa fyysistä rasitusta ja korkean kognitiivisen vaateen, korkean fyysisen rasi-

tuksen ja matalan kognitiivisen vaateen tai matalan fyysisen rasituksen ja korkean kognitiivi-

sen vaateen. Tulokset näyttivät, että se ryhmä, jossa oli sekä korkea fyysinen rasitus että 

korkea kognitiivinen vaade, hyötyi tauoista eniten. Tässä ryhmässä suoritus intervention jäl-

keen oli parempaa eksekutiivisten toimintojen osalta vaihtamisessa ja akateemisten taitojen 

osalta matematiikassa. Matalaa fyysistä rasitusta ja korkeaa kognitiivista vaatimusta sisältäviä 

taukoja saaneet lapset hyötyivät interventiosta matematiikan osalta. Ryhmä, jolla oli matala 

kognitiivinen vaade tauoissaan, ei näyttänyt parannusta millään mitatulla alueella. Tulokset 

siis viittasivat siihen, että liikunnallisten taukojen hyödyllisyyteen vaikuttaa se, että niihin sisäl-

tyy myös kognitiivisesti haastavaa sisältöä.  
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Kaiken kaikkiaan kirjallisuuden perusteella vaikuttaa siltä, että sellaisella liikunnalla, johon liit-

tyy kognitiivisesti haastava osatekijä, on lapsilla vahvempi vaikutus aivoihin (Best, 2010) ja 

kognitiivisiin toimintoihin (Ferrer-Uris ym., 2022). On mahdollista, että esimerkiksi liikunnalliset 

pelit ja eksekutiivisia toimintoja mittavat tehtävät vaativat samankaltaista ajattelua ja saman-

tyyppisiä kognitiivisia taitoja, ja onkin pohdittu, että liikunnallisissa peleissä hankitut taidot voi-

sivat siirtyä eksekutiivisia toimintoja mittaaviin tehtäviin (Best, 2010). Tähän viittaavia tuloksia 

voidaan myös varovaisesti arvioida olevan nyt tehdyn kirjallisuuskatsauksen artikkeleissa, sillä 

niissä kahdessa kognitiivisia toimintoja arvioineessa tutkimuksessa, joissa nähtiin positiivinen 

merkitsevä vaikutus (Kolovelonis ym., 2022; Marsigliante ym., 2023), sisälsi interventio kog-

nitiivisesti haastavaa liikunnallista aktiviteettiä. Kolovelonisin tutkimusryhmän (2022) interven-

tio perustui kokonaan siihen, että tavallisten liikuntatuntien sisältöön lisättiin kognitiivisesti 

haastavia pelejä, ja Marsiglianten tutkimusryhmän (2023) interventio sisälsi aktiivisuustaukoja, 

jotka koostuivat osin kognitiivisesti haastavista liikuntatehtävistä. 

Liikunnan määrän vaikutus  

Tämän katsauksen tutkimuksissa liikunnan määrä ja kesto vaihtelivat eri interventioissa. 

Osassa tutkimuksista liikunnan määrää viikossa oli lisätty, osassa tutkimuksista liikuntahet-

kien sisältöä puolestaan oli muutettu lisäämättä viikoittaista tuntimäärää. Selkeitä tuloksia to-

teutetun liikunnan määrän vaikutuksesta ei tämän katsauksen tuloksia tarkastellessa muodos-

tunut. Myös kansainvälisissä katsauksissa hyödyllisin liikunnan määrä kouluoppimisen kan-

nalta on ollut vaihteleva. Jamesin ja kollegoiden katsauksessa (2023) tultiin siihen tulokseen, 

että liikunnan määrä tuli olla lapsilla viikossa 90 minuuttia tai sen yli, optimaalisin kesto yhdellä 

kerralla ollen 30-60 minuuttia parhaan hyödyn saamiseksi akateemiseen suoriutumiseen. 

Owenin ja kollegoiden (2022) katsauksessa urheiluun osallistumisesta saatiin paras hyöty 

akateemiseen suoriutumiseen, kun sitä harrastettiin kohtuudella, 1-2 tuntia viikossa, verratta-

essa siihen, että sitä harrastettaisiin paljon, yli kolme tuntia, tai ei lainkaan. Wangin ja työryh-

män (2023) meta-analyysissä lapsilla eksekutiivisten toimintojen kannalta parhaat tulokset 

saavutettiin keskitasoisen intensiteetin liikuntainterventioilla, jotka kestivät 8-12 viikkoa, 3-4 

kertaa viikossa, 30 minuuttia kerrallaan.  

Liikunnasta voi olla siis hyötyä oppimisen kannalta melko pienilläkin määrin toteutettuna. 

Edellä mainitut suositukset liikunnallisesta aktiivisuudesta tunnista kahteen tuntiin viikossa 

vaikuttavat kohtalaisen helpoilta toteutettavaksi koulupäivänkin aikana. Liikunnan sisällyttä-

mistä nimenomaisesti koulupäivään tukee myös se havainto, että urheiluun osallistuminen 

koulupäivän aikana on hyödyllisempää akateemiselle suoriutumiselle kuin urheiluun osallistu-

minen koulupäivän ulkopuolella (Owen ym., 2021). 

Liikuntaintervention vaikuttavuus  

Tähän katsaukseen valikoituneissa artikkeleissa mahdollisiksi syiksi sille, ettei interventiolla 

ollut merkitseviä tuloksia, esitettiin tutkijoiden taholta erilaisia hypoteeseja. On mahdollista, 

että liikunnallisella aktiivisuudella ei ollut suosiollista vaikutusta, koska intervention kesto oli 

niin lyhyt (Gall ym., 2018; Garcia-Hermoso ym.,2020; Resaland ym., 2016), koska mittauk-

seen käytetyt menetelmät eivät toimineet valideina mittareina (Takehara ym., 2021) tai koska 

liikunnan määrä tutkimukseen osallistuneilla lapsilla sekä interventio- että kontrolliryhmässä 

oli muutoin niin suuri, että kattoefekti oli mahdollinen (Konijnenberg ja Fredriksen, 2018; Re-
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saland ym., 2016). Lisäksi mietityttämään jää osassa tutkimuksia se, miten säännöllisesti in-

terventioita oli toteutettu, sillä tähän kirjallisuuskatsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa 

opettajat olivat yksin intervention vetovastuussa puolessa interventioista. 

Liikuntainterventioista parhaan hyödyn saamiseen on todettu vaikuttavan muun muassa las-

ten lähtötason kunto (Ferrer-Uris ym., 2022) ja edeltävä kognitiivisen suoriutumisen taso (Is-

hihara, Drollette, Ludyga, Hillman & Kamijo, 2020). Esimerkiksi lapset, joilla oli lähtötilan-

teessa korkeampi BMI, hyötyivät enemmän liikuntainterventiosta eksekutiivisten toimintojen 

kohdalla (Xue, Yang & Huang, 2019). Ishihara kollegoineen (2020) puolestaan havaitsivat, 

että liikuntaintervention vaikutus kognitiivisiin toimintoihin oli suurempi niillä lapsilla, joilla mi-

tatut kognitiiviset toiminnot olivat heikoimmat alkutilanteessa. Samansuuntainen havainto teh-

tiin myös yhdessä tähän kirjallisuuskatsaukseen valikoituneista tutkimuksista (Resaland ym., 

2016), jossa interventiolla oli suosiollinen vaikutus niille lapsille, jotka suoriutuivat lähtötilan-

teessa laskutaidoissaan heikoiten verrattuna kontrolliryhmään, vaikka koko interventioryhmän 

tasolla vastaavaa merkitsevää vaikutusta suoriutumiseen ei havaittukaan. 

Tutkimuksen rajoitukset 

Tähän katsaukseen valikoituneet tutkimukset olivat vaikeasti vertailtavissa keskenään, koska 

niiden kestot vaihtelivat ja niissä käytettiin eri menetelmiä mittaamaan akateemista suoriutu-

mista ja kognitiivisia toimintoja. Osassa tutkimuksista liikunnan kokonaismäärää lisättiin, 

osassa liikunnallisen aktiivisuuden määrä pysyi samana, mutta sisältöä varioitiin. Näin ollen 

haastavaksi muodostuikin se, että todellista kontrolliryhmää, jossa liikuntaa ei harrastettaisi 

lainkaan, ei tutkimuksissa ollut. Tutkimuskysymystä olisikin voinut alun perin rajata vielä tar-

kemmin esimerkiksi tarkastelemaan ainoastaan erityyppisten aktiivisuustaukojen vaikutusta 

oppimiseen. Näin olisi päässyt paremmin vertailemaan taukojen määrän, pituuden ja sisällön 

vaikutusta.  

Tähän katsaukseen rajattiin tarkasteltavaksi ikäryhmäksi alakouluikäiset lapset. Vaikeaksi ver-

tailun tutkimusten välillä kuitenkin teki se, että lapset olivat eri ikäisiä. Eri ikäiset lapset ovat 

eri kohdissa kehitystään. Onko siis mahdollista, että liikunnallisuudella on toisessa iässä suu-

rempi vaikutus kuin toisessa? Ellemberg ja St-Louis-Deschênes (2010) tutkivat akuutin liikun-

nallisen aktiivisuuden vaikutusta kognitiiviseen suoriutumiseen tarkastelemalla 7- ja 10-vuoti-

aiden poikien reaktioaikoja sekä yksinkertaisessa että valintoja vaativassa tehtävässä välittö-

mästi liikunnallisen aktiivisuuden jälkeen. He huomasivat molemmissa ikäryhmissä 30 minuut-

tia keskitason aerobista liikuntaa sisältävän liikuntaintervention positiivisen vaikutuksen suo-

riutumiseen kummassakin tehtävätyypissä verrattaessa kontrolliryhmiin, jotka katsoivat sa-

man ajan televisiota. Sen sijaan eri ikäisten välillä ei tässä tutkimuksessa merkitsevää eroa 

havaittu. Myöskään Xuen, Yangin ja Huangin (2019) katsauksessa lasten iällä ei ollut yhteyttä 

siihen, miten liikunnallinen aktiivisuus vaikutti eksekutiivisiin toimintoihin. Wangin ja työryhmän 

(2023) meta-analyysissä kuitenkin nähtiin työmuistitoiminnoissa enemmän paranemista 10-

12-vuotiailla lapsilla kuin 6-9-vuotiailla lapsilla ja kognitiivisessa joustavuudessa enemmän ko-

henemista 6-9-vuotiailla kuin 10-12-vuotiailla.  

Tästä katsauksesta rajattiin pois kaikki tutkimukset, joissa oli tarkasteltu vain tiettyä diagnoo-

siryhmää, kuten ADHD tai autismi. Todellisuudessa koulumaailmassa on kuitenkin myös näi-

hin ryhmiin kuuluvia lapsia, joten tutkimusten yleistettävyys koko populaatioon on epävarma. 

Tutkimustietoa liikuntaintervention positiivisista vaikutuksista lapsilla, joilla on ADHD tai au-

tismi, on runsaasti (Greco & de Ronzi, 2020; Li, Li, Zang ym., 2023; Pan ym., 2016; Phung & 
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Goldberg, 2019). Lin, Lin, Zangin ja kollegoiden katsauksessa (2023) liikunnallisella interven-

tiolla todettiin olevan kohtalainen vaikutus tarkkaavuusoireisiin lapsilla, joilla oli ADHD. Jälleen 

erityisesti, kun liikuntainterventio oli myös kognitiivisesti haastava, helpottivat keskittymisen 

vaikeudet näillä lapsilla. Myös ylipainoisilla lapsilla (Davis ym., 2011), kehitysvammaisilla lap-

silla (Yang, Liang & Sit, 2022) ja lapsilla, joilla on kehityksellinen koordinaatiohäiriö (Tsai, 

Wang & Tseng, 2012) on nähty liikunnalla positiivinen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin. 

Johtopäätökset  

Samanaikaisesti, kun suomalaisten lasten ja nuorten liikunnallinen aktiivisuus on vähentynyt 

(Husu ym., 2024), ovat suomalaisoppilaiden oppimistulokset PISA-tutkimuksissa heikentyneet 

(Opetus ja kulttuuriministeriö, 2022). Vaikka suoraa yhteyttä ei näiden välillä voidakaan vetää, 

on suuntaus molemmissa huolestuttava. Vaihtelevista tutkimustuloksista huolimatta liikun-

nasta voidaan todeta olevan mahdollisesti hyötyä kouluoppimiseen; tämän katsauksen perus-

teella vaikutus näkyy selvemmin akateemisissa taidoissa kuin yksittäisessä kognitiivisessa 

tehtäväsuoriutumisessa. Lisää tutkimusta tarvitaan siitä, millä liikuntamuodolla ja -määrällä 

kouluoppimisen kannalta parhaita tuloksia voitaisiin saavuttaa.  

Koulu on siitä hyvä taho liikunnan harrastamiselle, että se tavoittaa kaikki lapset ja nuoret. 

Liikuntaa voi harrastaa koulussa liikuntatuntien lisäksi muun muassa välitunneilla sekä oppi-

tuntien aikana aktiivisuustauoilla. Koulupäivään sisältyvän liikunnan hyötyjä olisikin tärkeä 

pohtia jatkossa Suomessa tarkemmin. 

Emmi Rantanen  
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