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1. Mita on liikuntatuutorointi

Liikuntatuutoroinnin tarkoituksena on kouluttaa kor-
keakouluymparistéon liikunnan  vertaistuutoreita,
jotka tutustuttavat opiskelijat korkeakoulun liikunta-
palveluihin, markkinoivat korkeakoulun ja paikkakun-
nan liikkuntapalveluja ja jarjestavat tuutoriryhmalleen
matalan kynnyksen liikuntaa, kuten lajikokeiluja. Lii- ¢ .
kuntatuutorit tukevat toiminnallaan korkeakoulujen lii-

kuntakulttuuria ja yhteisollisyytta.

Liikuntatuutoroinnin tavoitteena on saavuttaa myos
terveytensa kannalta riittamattomasti liilkkuvia opiske-
lijoita ja tarjota heille myonteisia kokemuksia liikkumi-

sesta, mika kannustaa kokeilemaan muutakin lilkkuntaa esimerkiksi korkeakouluymparistdssa.

Liikuntatuutoreina voivat toimia tavalliset vertaistuutorit tai muut innokkaat opiskelijat. Oleel-
lista on opiskelijan innostus liikuntaan, ei niinkdan oma urheilullisuus. Liikuntatuutorit saavat

myo6s koulutusta toimintansa tueksi.

Koska liikuntatuutorit ovat lahempana opiskelijaa kuin perinteiset liilkunnan toimijat (esimer-
kiksi korkeakoululiikunnan tyontekijat), on heilld parempi mahdollisuus vaikuttaa opiskelijoi-
den valintoihin ja ajatuksiin. Liikuntatuutorit kuulevat, nakevat ja vaikuttavat toimien liikun-

nan agentteina muiden opiskelijoiden keskuudessa.
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1.1 Liikuntatuutoroinnin yhteys opiskelukykyyn

Opiskelukyvyn tetraedrimallissa (kuva 1) opiskelukyky ymmarretdan opiskelijan tyokykyna.
Mallin mukaan opiskelukyky maarittyy opiskelijan, hanen opiskelutydnsa ja opiskelu-ymparis-
ton valisissa vuorovaikutussuhteissa, joihin vaikuttaa oppilaitoksen toimintakulttuuri. Tar-
keimmat opiskelukykyyn vaikuttavat tekijat ovat opiskelijan terveys ja voimavarat, opiskelu-
ymparisto ja -yhteiso seka opetus- ja ohjaustoiminta. Mita paremmin mallin eri osatekijat tu-

kevat opiskelijaa, sitd opiskelukykyisempi han on.

OPISKELUKYKYMALLI
Omat Opiskelu-
voimavarat taidot
- Persoonallisuus | -Opiskeluorientaatio
- Identiteetti -Opiskelutekniikka
- Elamanhallinta -Oppimistyylit ja ~tavat
- Elamantilanne ja -olosuhteet . -Kriittinen ajattelu
- Sosiaaliset suhteet Opiskelu- -Ongelmanratkaisukyvyt
- Fyysinen ja psyykkinen terveys kyky -Sosiaaliset taidot
- Kayttaytyminen -Opintosuunnitelman teko
-Ajankaytén suunnittelu
Opiskelu- Opetus-
ymparisto toiminta
- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparisto - Opetus ja ohjaus
- Oppilaitosten opiskeluyhteisot - Pedagoginen osaaminen
- Opiskelijoiden omat yhteisot - Tuutorointi

Kristina Kunttu 2005

Kuva 1: Opiskelukyvyn tetraedrimalli

Liikuntatuutorointi voidaan linkittaa opiskelukykymallista ainakin opiskeluymparistoon, ope-

tus- ja ohjaustoimintaan ja opiskelijan omiin voimavaroihin.
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Liikuntatuutorointi luo uusia yhteis6j3, jotka tarjoavat mahdollisuuden kiinnittya opiskeluym-
paristoon. Liikuntatuutorointi mahdollistaa lilkkuntaharrastuksen sosiaalisen aspektin. Liikunta-
tuutorointi voi tarjota opiskelijoille tavan tutustua uusiin ihmisiin luontevammalla tavalla. N&in
liilkuntatuutoroinnin avulla voidaan parhaimmillaan helpottaa kavereiden [6ytymista ja sita

kautta vahentaa yksinaisyyden tunnetta ja jopa syrjaytymista.

Opiskelijan terveytta ja voimavaroja liikuntatuutorointi tukee paitsi tarjoamalla uusia sosiaali-
sia suhteita my6s edesauttamalla opiskelijoita pitamaan huolta fyysisesta kunnostaan. Liikunta
on merkittava tekija opiskelijan jaksamisessa ja stressinlievityksessa. Tutkimusten mukaan vain
n. 31 % opiskelijoista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti, joten liikuntatuutoroinnilla on

merkittava rooli myos liikunnallisen elamantavan edistajana.

2. Erilaiset liikuntatuutorointimallit

Toimintamalli liikuntatuutorointia jarjestavien paikkakuntien valilld eroavat toisistaan huomat-
tavasti. Suurimpia eroavaisuuksia eri paikkakuntien valilld ovat:

1) Kuka vastaa liikuntatuutoroinnin jarjestamisesta?
2) Keta liikuntatuutorit ovat?

3) Mika on liikuntatuutoroinnin kohderyhma?

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
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Erityisesti toiminnan vastuutaho on paras maarittda paikallisesti, silld eri toimijoiden roolit

ESIMEREKI

Aalto-yliopistossa likuntatuutoroinnisto
vastaa ylioppilaskunta. Liffuntatuutorif
valitaan vertaistuutoreiden joukosta jo

heille jdrjestetddn erillinen koulutus.

Korkealoululiifkunta (UniSport] on
mukana kouluttomassa Filuntatuutoreita
Ja tukemassa toimintag mm. tarjoamalla
litkuntatuutoreille kausikortit UniSportin

palveluihin. Myds YTHS on ollut mukana

vaihtelevat paikkakunnittain. Yleisesti on hyva, jos
lilkuntatuutoroinnilla on selked vastuuhenkil®, joka
huolehtii, ettad toimintamalli pyorii ja sita kehitetaan.
Esimerkiksi  Rovaniemelld  korkeakoululiikunta
huolehtii liikuntatuutoroinnin  koulutuksesta ja
organisoinnista, kun taas esimerkiksi Aalto-
yliopistossa ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa
ylioppilas- ja opiskelijakunta organisoivat niin
tavallisen, kuin myos liikuntatuutoroinninkin. Jos
lilkuntatuutorointi on suunnattu erityisesti uusille
opiskelijoille, voi olla jarkevas, ettd liikunta-
tuutoroinnista vastaa sama taho, kuin vertais-
tuutoroinnista  muutenkin.  Na&in ei tarvita
esimerkiksi kahta erillista rekrytointijarjestelmaa ja
koulutusten jarjestaminen sujuu rutiinilla.

koulutuksissa.
Liikuntatuutoroinnin  jarjestamisessd kannattaa

tehda yhteistyota esimerkiksi opiskelijajarjestdjen,
korkeakoululiikunnan ja paikallisen opiskelutervey-
denhuollon kanssa. Myds esimerkiksi lilkkunnan aluejarjestoista voi olla apua vaikkapa koulu-
tusten jarjestamisessa.

Toinen merkittava ero on siing, keita liikuntatuutorit ovat. Esimerkiksi Oulun ammattikorkea-
koulussa ja Aalto-yliopistossa liikuntatuutorit ovat vertaistuutoreita, jotka jatkokoulutetaan lii-
kuntatuutoreiksi. Kuka tahansa tuutori voi kouluttautua my®os liikuntatuutoriksi. Turun yliopis-
tossa tai Himeen ammattikorkeakoulussa taas liikuntatuutoreiden ei tarvitse vertaistuuto-
reita, vaan heidat on rekrytoitu erikseen ja kaikki halukkaat voivat hakea liikuntatuutoriksi.
My0s tuutoroitavat ryhmat saattavat olla muita kuin ensimmaisen vuoden opiskelijoita.

Molemmilla malleilla on hyvat ja huonot puolensa: jos liikuntatuutorit ovat myds vertaistuuto-
reita, on heilla jo valmiiksi kosketuspinta ja kontaktit uusiin opiskelijoihin, jolloin kohderyhman
tavoittaminen on helpompaa, kuin jos liikuntatuutorit eivat ole vertaistuutoreita. Vertaistuu-
torit myos saavat yleensa hyvan koulutuksen ryhman toiminnasta, jolloin heille riittda lyhyt

Valimotie 10, 00380 Helsinki
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jatkokoulutus liikuntatuutorina toimimisesta. Toisaalta, jos kaikilla on mahdollisuus ryhtya lii-
kuntatuutoriksi, saattaa toiminnasta innostua joku, joka on loistava lilkkuntatuutori, muttei lain-
kaan kiinnostunut tavallisesta tuutoroinnista. Nama innokkaat jaavat sivuun jos liikkuntatuuto-
rien tulee olla myos tavallisia tuutoreita.

Tassa tapauksessa liikuntatuutorien koulutukseen kannattaa kuitenkin sisallyttaa tietoa myads
ryhman toiminnasta ja ohjaajana toimimisesta. Joka tapauksessa on tarkeaa, etta liikuntatuu-
torit tekevat tiivista yhteistyota tavallisten vertaistuutoreiden kanssa, jotta tieto toiminnasta
leviaa ja toiminta on helposti lahestyttavaa.

Kolmas ero on liikuntatuutoroinnin kohderyhma. Yleisimmin kohderyhmana ovat uudet opis-
kelijat. Liikuntatuutorointi on tall6in yksi vertaistuutoroinnin muoto, jolla uusia opiskelijoita
autetaan sopeutumaan ja kotiutumaan uuteen opiskeluymparistéon. Toimintamallia kaytetaan
usein my®os erityisesti vdhdn liikkuvien opiskelijoiden tavoittamiseen. Liikuntatuutorointi onkin
hyva keino tavoittaa uusia opiskelijoita ja tutustuttaa heita korkeakoulun liikuntapalveluihin,
mutta jos kohderyhmana ovat erityisesti vahan liikkuvat opiskelijat, tulee se huomioida koulu-
tuksessa: miten motivoida liikkumattomia ja mista heidat edes tunnistaa?

Kohderyhma vaikuttaa myos liikuntatuutoroinnin mainostamiseen. Jos tavoitellaan vahan liik-
kuvia opiskelijoita, tulee markkinointi miettia tarkemmin kohderyhman nakdiseksi. Valmiita
malleja vahan liikkuvien tavoittamiseen ei ikava kylla ole tarjolla. Lisaksi pitdad miettia, mita
tehdaan jos halukkaita on enemman kuin ryhmapaikkoja tarjolla? Milla perusteella ryhmiin
osallistuvat valitaan?

Muutamissa korkeakouluissa on kokeiltu liikkuntatuutoroinnin suuntaamista erityisesti vahan
liikkuville opiskelijoille. Turun ja Jyvaskylan yliopistoissa oli aluksi kdytéssa YTHS:n kanssa yh-
teistyossa toteutettu vain vahan liikkuville tai yksindisille suunnattu liikuntatuutorointi, johon

......

korkeakouluissa on siirrytty uusille opiskelijoille suunnattuun liikkuntatuutorointiin.

Sen sijaan Aalto-yliopiston ylioppilaskunta yhdessa YTHS:n kanssa on ottanut tavallisen liikun-
tatuutoroinnin rinnalla kdytt66n Lahde liikkumaan -kurssin, jonka tarkoituksena on tutustua
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uusiin liikuntalajeihin ja saada kavereita, jotka innostavat toinen toisiaan liikkumaan. Kurssilai-
set valitaan hakemusten perusteella ja kurssi kestda 12 viikkoa, jonka aikana ryhmat kayvat
lilkkumassa yhdessa 1-3 kertaa viikossa.

3. Jarjestamisen ABC

Kun olette saaneet selville kuka teilld vastaa liikuntatuutoroinnista, ket liikkuntatuutorit ovat
ja kenelle toiminta on suunnattu, olette jo pitkalla lilkkuntatuutoroinnin toteuttamisessa.

OLL:n nettisivuilta 16ytyy liikuntatuutoroinnin tarkastuslista, jota kannattaa hyodyntaa liikun-

tatuutoroinnin suunnittelussa. Taulukkomuotoisessa tydkalussa on listattu tarkeimmat huo-
mioitavat asiat liilkuntatuutoroinnin jarjestamisessa. Taulukon tayttamiseen kannattaa uhrata

hetki, silla se toimii hyvana muistilistana myds tulevina vuosina.

3.1 Liikuntatuutoroinnin vuosikierto

Liikuntatuutoroinnin vuosi voi nayttda eri korkeakouluissa hyvin erilaiselta. Seuraavaksi on
esitetty esimerkkivuosikierto (kuva 2) liikuntatuutoroinnista, joka perustuu lukuvuosikiertoon
ja toimii suunnilleen samalla kaavalla kuin tavallinen vertaistuutorointi. Eri kuukausien kohdalla

on avattu tarkemmin liikuntatuutoroinnin vaiheita.

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
Studerandenas Idrottsférbund rf. e-mail: oll@oll.fi
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JOULUKUU TAMMIKUU

MARRASKUU HELMIKUU

TAPAHTUMIA! KITOSILTA
TUUTOREILLE

LOKAKUU UUSIEN MAALISKUU
LIIKUNTATUUTOREIDEN
REKRYTOINTI
. PALAUTTEEN KERAAMINEN
TOIMINTA KAYNNISTYY: TOIMINNASTA
POSITIIVISIA VIBOJA!
SYYSKUU HUHTIKUU
KOULUTUS
TAPAAMINEN ENNEN
TOIMINNAN ALOITUSTA
ELOKUU TOUKOKUU

HEINAKUU KESAKUU

Kuva 2: Liikuntatuutoroinnin vuosikierto
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Maaliskuu:

e Uusien liikuntatuutoreiden rekrytointi.
HUOM! Hakuilmoitus kannattaa tehda hy-
vissa ajoin. Jos mahdollista, kannattaa lii-
kuntatuutoroinnin mainostus toteuttaa sa-
maan aikaan tavallisen vertaistuutoroinnin
mainostuksen kanssa. Toinen vaihtoehto
on suunnata mainostus vain uusille vertais-
tuutoreille esim. tuutorileirilla. Hyva ha-
kuilmoitus sisaltaa ainakin seuraavat tie-
dot:

1. Mita liikkuntatuutorointi on.
2. Mit3 liikuntatuutorien tehtavat pi-
tavat sisallaan: jarjestavatko liikun-

tatuutorit tapahtumia, ohjaavatko

he yhta ryhmaa koko ajan vai toimivatko vain korkeakoululiikunnan tiedottajina.
3. Liikuntatuutoroinnin vaatimukset: milloin ovat koulutukset ja onko niissa lasna-

olopakko, pitaako liikuntatuutoreiden raportoida toiminnastaan jotenkin ja onko

ESIMERKKI

Jyviskyldn yliopiston ylioppilaskunnan
liikuntatutoreiden hakuilmoitus sisdlsi

vuonna 2013 seuraavat otsikot:

Mikd litkuntatutor?
Mitd liikuntatutorilta edellytetddn ja
odotetaan?
Mitd litkuntatutoroinnista saa?

Miten haen liikuntatutoriksi?

Ilmoitus pddttyy kannustavasti:
Hae liikuntatutoriksi, liikunnanilon

ldhettilddksi

heilld esim. jokin minimimaara tapaamisia, mita pitaa jarjestaa.

4. Mita liikuntatuutorit saavat palkkioksi toiminnastaan.

5. Hakuaika ja valintaprosessi.

6. Ja tietenkin hypetysta siita, miten tarkeata tyota liikuntatuutorit tekevat

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL)
Studerandenas Idrottsforbund rf.

Finnish Student Sports Federation
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Huhti-toukokuu:

e Liikuntatuutoreiden valinta ja koulutus. Jos
hakijoita on enemman kuin tuutoriksi voi-
daan valita, tulee valintakriteerien olla sel-
keat. Kannattaa jo hakuprosessissa edellyt-
taa hakijoilta jonkinlaista perustelua siit3,
miksi he haluavat liikuntatuutoreiksi. Naiden
motivaatiokirjeiden avulla on helpompi va-

lita sopivat tuutorit.

Kesa-heinakuu:

HUOM!

Kannattaa suositella liikuntatuutoreille
toimimista pareittain tai suoraan jakaa

heiddt toimintapareihin.

Kahdestaan ohjelman keksiminen on
helpompaa ja hauskempaa kuin yksin ja
tydparina toimiessa vertaistuki on aina

ldhelld.

e Toiminnan suunnittelua (liilkuntatuutorit) ja lomailua

Elokuu:

e Toinen koulutus tai tapaaminen liikuntatuutoreiden kanssa ennen lukuvuoden alkua.
Kerrataan mitad on sovittu ja innostutaan syksyn alusta. Toinen tapaaminen kannattaa
pitaa, silla asiat unohtuvat helposti kesan aikana. Yhteishengen nostatus -ilta elokuun

lopussa toimii hypen palauttajana. Syksyn tapaaminen antaa myds mahdollisuuden

suunnitella toimintaa konkreettisesti.

Syyskuu:

e Toiminnan aloittaminen. Muista kannustaa liikuntatuutoreita pitkin toimintaa, jotta he

tietavat tekevansa tarkeaa ja arvostettua tyota. Kiitos ja kannustus auttavat jaksamaan

ja pysymaan innostuneina.

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL)
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Loka-joulukuu:
e Liikuntatuutoreiden jarjestamaa toimintaa.
e Liikuntatuutoreiden yhteinen tapaaminen. Kannattaa jarjestaa vahintaan kerran toimin-
nan aikana yhteinen tapaaminen liikuntatuutoreiden ja jarjestijien kesken. Tapaami-
sessa voi vaihtaa kokemuksia ja jutella siitd missa mennaan. Myos liikuntatuutorit tar-

vitsevat vertaistukea ja kannustusta yllapitadkseen omaa innostustaan.

Tammi-helmikuu:

e Kiitos-ilta vanhoille liikuntatuutoreille. Liikuntatuutorien toiminta on hyva paattaa yh-
teisesti ja samalla kerata fiiliksid toiminnan onnistumisesta (jos liikkuntatuutorointi jat-
kuu lapi vuoden, voi illan toki pitdd myos mydhemmin. Siindkin tapauksessa kannattaa
kuitenkin pitaa jonkinlainen puolivalitarkastelu).

e Palautteen kerdaminen liikuntatuutoreilta ja tuutoritoimintaan osallistuneilta opiskeli-
joilta. Palautteen avulla voi kehittad toimintaa. Mahdollisuuksien mukaan palautetta

kannattaa kerdtd myos koko korkeakouluyhteisolta.

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
Studerandenas Idrottsférbund rf. e-mail: oll@oll.fi
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3.2 Liikuntatuutoroinnin rahoitus

Liikuntatuutoroinnissa paasee alkuun hyvin pienella rahoituksella. Tarkeinta on, ettd toimin-
taan voidaan osoittaa henkilostoresursseja suunnitteluun ja toteutukseen. Toiminta itsessaan
ei vaadi kovin paljon rahaa. Suurimmat menoerat ovat koulutukset ja liikkuntatuutoreiden yh-
teiset tapaamiset. Liikuntatuutoroinnin jarjestdja voi myos subventoida osallistujien kuluja, jos

liilkuntatuutorit jarjestavat lajikokeiluja korkeakoululiikunnan ulkopuolella.

Lisaksi liikuntatuutoreiden palkitsemiseen saattaa n

upota rahaa. Yleisin palkitsemismuoto on tarjota ESIMERKKI
lilkuntatuutoreille korkeakoulun liikuntapalvelut

maksutta kaytt6on toiminnan ajaksi. Oulun korkeakoululiikunnalla
litkuntatuutoroinnin vuosibudjetti oli

. . . ensimmdisend vuonna noin 500 euroa (14
Monissa korkeakouluissa korkeakoulu rahoittaa B _ , o
litkuntatuutoria). Toisena toimintavuonna

liikuntatuutorointia muutamalla tuhannella eurolla e ol s 1000 o o

vuodessa. Toimintaa voi perustella korkeakoulun liikuntatuutoreita oli 37. Budjetti
johdolle esimerkiksi opiskelijalahtéisen liikunnalli- kaytettiin esim. lajikokeilujen tukemiseen.

sen toiminnan lisdantymisell, opiskelukyvyn edis-

seone . - . . . Toisaalta esimerkiksi vuoden 2011
tajana, opiskelijoiden aktivoimisella ja alkoholitto-

syyslukukaudella litkuntatuutorit tekivdt
man kulttuurin tukemisella. Liikuntatuutorit toimi-

0,3 henkilétyovuotta
vat vapaaehtoisina, mutta heidan ty6panoksensa korkeakoululiikunnan hyvéksi.
korkeakoulun liikuntapalveluille saattaa olla hy-
vinkin merkittava.
Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
Studerandenas Idrottsférbund rf. e-mail: oll@oll.fi
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3.3 Liikuntatuutoreiden palkitseminen ja toiminnasta raportoiminen

Kuten edelld on kerrottu, yleisin lilkkuntatuutoreiden palkitsemismuoto on liikuntapassi tai -

maksu toiminnan ajaksi. Muita kaytettyja palkitsemismuotoja ovat esimerkiksi:

1. Opintopisteet: Jos tavallisesta tuutoroinnista saa opintopisteitd, miksei niita voisi saada
myos liikuntatuutoroinnista? Tai voisiko liikuntatuutorointi olla "lisdosa” tavalliseen
tuutorointiin, josta saisi viela yhden opintopisteen lisaa?

o HUOM: Opintopisteiden kaytdsta on kuitenkin viimeisimpien tietojen (2022)
valossa saatu myos sellaista ndyttoa, ettd ne itsessaan eivat kovinkaan hyvin
motivoi tuutoreita mukaan toimintaan - palkkiota ei siis ole jarkevaa rakentaa
vain taman ymparille.

2. Muut tavarapalkkiot: korkeakoululiikunnan mainostuotteet, leffaliput, t-paidat...

3. llmaiset lajikokeilut tapaamisten tai koulutusten yhteydessa.

4, Tyotodistus ja diplomi.

OLL:sta voi lisdksi tilata haalarimerkkeja jaettavaksi liikuntatuutoreille. Haalarimerkit ovat
ilmaisia OLL:n jasenjarjestdille ja muille ne kustantavat 3 €/kpl. Haalarimerkkeja on saatavilla

suomen- ruotsin- ja englanninkielisella tekstilla.

Jotta liikkuntatuutorit saavat palkkionsa, kannattaa vaatia jonkinlaista raportointia toiminnasta
(opintopisteiden saamiseksi tama lienee itsestadnselvyys). Erilaisia raportointimuotoja voivat
olla esimerkiksi vapaamuotoiset raportit, jokaisen tapaamisen jilkeen taytettiva tapaamislo-
make tai vapaamuotoinen oppimispaivakirja. Raportointi voi olla jatkuvaa tai vasta toiminnan

paatyttya tehtavaa. Yleensa raportteihin pyydetaan kirjaamaan muun muassa:

e Mita ja milloin on tehty?

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
Studerandenas Idrottsférbund rf. e-mail: oll@oll.fi
Finnish Student Sports Federation www.oll.fi
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e Paljonko tapaamisessa oli osallistujia?
e Fiiliksia tapaamisen onnistumisesta.
e Mita lilkkuntatuutori oppi toiminnasta?

e Palautetta liikuntatuutoroinnin jarjestijille.

Raportointimuotoa suunniteltaessa kannattaa miettia mita kaikkea liikkuntatuutoroinnin koor-
dinaattori ehtii tehda: jos liikuntatuutoreilta vaaditaan pitkia raportteja, pitda jonkun ehtia ne

lukemaan ja mieluusti my6és kommentoimaan.

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
Studerandenas Idrottsférbund rf. e-mail: oll@oll.fi
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4. Liikuntatuutoreiden kouluttaminen

Liikuntatuutorien koulutukseen patevat samat lainalaisuudet kuin kaikkiin muihinkin koulutuk-
siin: mieti relevantti sisaltoé osallistujien kannalta, varaa sopivat tilat ja tarjoilut ja lisda ohjel-

maan reilusti taukoja.

Mita se relevantti sisalto sitten on? Esimerkiksi:
e Tietoa liikunnan hyodyista ja opiskelijoiden liikuntatottumuksista
e Tietoa liikuntaan motivoimisesta
e Korkeakoulun ja paikkakunnan liikuntamahdollisuuksien esittelya
e Ryhma- ja ohjaajatoiminnan opettelua
e Konkreettista toiminnan suunnittelua

e Liikuntaa

Vaikka suurin osa osallistujista todennakadisesti onkin liikunnallisesti aktiivisia, kannattaa silti
motivoida toimintaa kdymalla aluksi hieman lapi sita, miten ja miksi opiskelijat liikkuvat tai eivat

liiku. Tat3 kautta liikuntatuutorit saavat tietd3, miksi heiddn toimintansa on tarkeaa.

Olennaisin sisaltd koulutuksessa on paikallisten liikuntamahdollisuuksien esittely. Korkeakou-
lun liikuntapalvelujen lisdksi kannattaa kayda lapi my6s paikkakunnan muut liikuntapalvelut tai
ainakin kertoa mista niista [0ytyy tietoa. Vaikka liikuntatuutorit olisivatkin paikallisia, eivat he
valttamatta tieda kaikkia kaupungin harrastusmahdollisuuksia, joista uudet opiskelijat saatta-

vat heilta kysella.

Kannattaa varata riittavasti aikaa myos konkreettiselle toiminnan suunnittelemiselle. Tama

kannattaa toteuttaa esimerkiksi pienryhmissa, jolloin ideoita voi puntaroida yhdessd muiden

kanssa.

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
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Jos liikuntatuutorit eivat ole myds vertaistuutoreita, kannattaa kiinnittaa huomiota myads ryh-
man toiminnan ja kehityskulkujen avaamiseen ja ohjaajana toimimiseen. Vaikka liikuntatuuto-

rit eivat varsinaisesti ohjaajia olekaan, on heidan hyva osata perusasiat ohjaajana toimimisesta.

Koulutuksissa kannattaa kiinnittdad huomiota siihen, etta liikuntatuutorit ryhmaytyvat keske-
naan. Yhteishenki innostaa, luo sopivasti positiivista hypea ja auttaa jaksamaan kun vertaistu-
kiverkko 16ytyy laheltd. Parhaimmillaan liikkuntatuutorit tutustuvat uusiin ihmisiin eri opinto-
aloilta ja nadin lisataan myos poikkitieteellisyyttd kampuksella. Tata yhteisollisyytta kannattaa

pitaa ylla tapaamalla sdanndllisesti vuoden aikana.

Koulutusten toiminnallisuuteen kannattaa panostaa. Jos vain mahdollista, yhdistakaa koulu-
tukseen joku lajikokeilu tai yhteinen liikuntatuokio. Ja jos liikuntatuutorointi ei ole teilla aivan
aluillaan, kannattaa myds pyytaa joku vanha liikuntatuutori kertomaan omia kokemuksiaan

koulutukseen.

Jos et ole kouluttanut aiemmin, 16ytyy MLL:Ita hyédyllinen Kouluttajan opas, jossa on run-

saasti vinkkeja koulutuksen suunnitteluun ja toteutukseen.

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry (OLL) Valimotie 10, 00380 Helsinki
Studerandenas Idrottsférbund rf. e-mail: oll@oll.fi
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ESIMERKKI:

Hyvd koulutus voi ndyttdd vaikkapa tdltd (OSAKOn koulutus kevdidlld 2013):

16:00

16:40

17:00
17:30

18:20

19:30

Koulutuksen aloitus, esittdytymiset

16:30 Opiskelijoiden liikuntaliitto ja litkuntatuutorointi valtakunnallisella

tasolla, Vesa-Ville Vidndnen (Opiskelijoiden Liikuntaliitto)
Oulun korkeakoululiikunta ja Oamkin hyvinvointipalvelut,
Aki Hentild (Oulun korkeakoululiikunta)
Opiskelijakunta OSAKO ja liikuntatuutorointi Oamkissa
Kahvitauko
17:50 Millainen on korkeakouluopiskelijoiden terveys?
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2012,
Vesa-Ville Vicndnen (OLL), Pinja Laukkanen (OSAKO)
Liikuntatuutoreiden puheenvuoro, opiskelukyvyn kdsite ja ryhmdtoitd,
Jari-Pekka Kanniainen (OSAKO) ja vanhat liikuntatuutorit

Loppukeskustelu ja koulutuksen pdcités
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