Tutkimukset osoittavat:

Opiskeluun liitetty liike
parantaa oppimista

J Opetuksen aikainen liikkunta
on yhteydessa hyviin
oppimistuloksiin

Tauot sekd opetukseen integroitu fyysinen
aktiivisuus vaikuttavat oppimiseen myon-
teisesti. Hyvid tuloksia on saatu eri oppiai-
neistq, ja lyhytkin liikkumishetki tuottaa
hyotyja.

26 koulua kattaneessa kolmivuoti-
sessa yhdysvaltalaistutkimuksessa osa
kouluista yhdisti fyysista aktiivisuutta
opetukseen pienind annoksina noin 90
minuuttia viikossa. Liikuntaa lisdnneissa
kouluissa oppimistulokset olivat parempia
kuin vertailuryhmdssd. Suuri enemmisto
tutkimukseen osallistuneista kouluista
padatti jatkaa lilkkuntatuokioita tutkimuk-
sen jalkeenkin. My6s vuonna 2017 julkais-
tussa meta-analyysissa havaittiin pitkien
liikuntainterventioiden parantavan oppi-
mistuloksia.

Erddssa tutkimuksessa liikuntaa inte-
groitiin opetukseen 20 minuutin verran
pdivassd noin viiden minuutin osissa kah-
deksan kuukauden ajan ja toisessa puoli
tuntia kolmena pdivana viikossa neljan
kuukauden ajan. Molemmissa tutkimuksis-
sa oppimistulokset olivat hieman parem-
pia kuin vertailuryhmalld.

Mita erilaisimpien liikunnallistamiskei-

nojen on havaittu vaikuttavan positiivises-
ti. Tarkedmpad onkin liikkkumisen lisaa-
minen kuin tapa, jolla sen tekee. Vaikka
kaikkien tutkimusten kaikki mittarit eivat
ole osoittaneet positiivisia vaikutuksia,
liikkumisen ei ole havaittu vaikuttavan
oppimiseen negatiivisesti.

% Keskittyminen ja tarkkaavai-
suus kohentuvat

Liikkkuminen tehostaa tiedonkasitte-
lyd, ja sillé on myonteisia vaikutuksia
kognitiivisiin toimintoihin. Se lisad
esimerkiksi aivojen verenkiertoa
ja vapauttaa endorfiineja, mika
vaikuttaa jaksamiseen ja mielia-
laan.

Vuonna 2017 julkaistussa
meta-analyysissd opetukseen
yhdistetyn liikunnan havaittiin
lisadavan opiskeluun keskittymis-
td. Analyysi kasitti tutkimuksia,
joissa oli toteutettu saannollisia
liikunnallisia taukoja tai integroitu
liikettd opetukseen. Lyhyidenkin
taukojen on havaittu parantavan
keskittymistd ja tarkkaavaisuutta.
Liikunnalliset tauot motivoivat myoés
yrittdmadn enemman.

Muissakin tutkimuksissa liikkunnallisten

LIIKKEEN ¥ Mieli pysyy virkednd koko paivan
HYOTY_]A ¥ Uudet asiat jaavat helpommin mieleen
OPETUKSEEN ¥ Opiskelijat osallistuvat vuorovaikutukseen

+ Huomio pysyy opetuksessa ja tehtdvissa
¥ Uusia ideoita syntyy helpommin



Terveyshyotyjen lisaksi liikunta vaikuttaa oppimiseen.

Oppimista voi edistaa yhdistamalla liiketta opetukseen.

Se ei vaadi erityisosaamista: jaloittelu ja seisten tehtavat ryhma-
tyot on helppo toteuttaa missa tahansa, ja valmiita taukojumppa-
videoitakin voi hyodyntaa. Fyysisen aktiivisuuden myonteisista
vaikutuksista oppimiseen on vahvaa tutkimusnayttoa.

taukojen on havaittu parantavan tark-
kaavaisuutta ja tehostavan opiskelua
vahentdmalld hukkaan menevad aikaa.
Mittaukset, itsearvioinnit ja opettajien
tekemat arviot ovat tuottaneen positii-
visia tuloksia sekd lasten ja nuorten ettd
nuorten aikuisten
oppimisesta.

Korkeakoulujen yhteinen Liikkuva korkeakoulu

-toiminta tarjoaa opettajille ja opiskelijoille ide-
oita ja vertaistukea liikkuvampaan opetukseen.
Tule mukaan verkostoon ja kurkista tietopank-
kiin osoitteessa www.liikkuvakorkeakoulu.fi!

J Viisikin minuuttia hyodyttaa

Lyhytkin liikkkumishetki saa aikaan hyvida
vaikutuksia. Esimerkiksi pienessa tutki-
muksessa havaittiin viiden minuutin reip-
paan liikunnan neljand pdivana viikossa
parantavan keskittymistd ja tehtdvistd
suoriutumista. Toisessa tutkimuksessa
paivittdiset 5-10 minuutin ohjatut venyt-
tely- ja rentoutushetket paransivat keskit-
tymistd ja vahensivat metelid huoneessa.
Vertailuryhmdn melu ei vahentynyt tutki-
muksen aikana.

Liikkumishetkien pituutta tarkeampdad
onkin niiden sadnnollisyys. On myds ndyt-
164, ettd liikkunnalliset tauot saavat aikaan
muita taukoja suuremman vaikutuksen, el
nimenomaan liikkkuminen on hyodyksi.

Mika tarkeintd, likkumiseen kdytetyn
ajan lisadminen opetuksen tai opiskelemi-
sen kustannuksella ei heikennd oppimistu-
loksia. Taukoja sadstelevat eivat siis saa
enemman aikaan kuin ne, jotka viettavat
liikunnallisen tauon — joissakin tutkimuk-
sissa on jopa saatu pdinvastaisia tuloksia.
Liikkumisen liscédminen ei myoskadan ta-
pahdu vapaa-ajan liikunnan kustannuksel-
la, vaan liikkunnan kokonaismdaaré kasvaa.

Kayta siis rohkeasti hetki opetusajasta
opiskelijoiden liikuttamiseen — se on help-
poa ja maksaa itsensd takaisin!
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