Litkuntatutorit - Opiskelijat
mukaan suunnitteluun ja
toimintaan!

Kysymys: Onko sinulla kokemusta liikuntatutor- koulutuksesta- tai
toiminnasta? Vastaa chattiin peukulla tai muuten lyhyesti!



Tydpajan sisaltd

* Lilkuntatutor- koulutuksen esittely, Petteri

 Nurmeksen ja Lieksan lukioiden kokemuksia, Roosa-Maria
» Keskustelua ja kysymyksia

e Kouvolan Yhteislyseon kokemuksia, Kati Siltovuori
* Keskustelua ja kysymyksia

e Tammerkosken lukion video
* Mentimeter- sanapilvet



Litkuntatutor-koulutuksen

aikataulu ja tavoitteet

Tavoitteet (ensimmainen osa 1,5h)

e tutustuminen ja ryhmaytyminen

* positiivinen ja kannustava ilmapiiri

* liikkeen lisaamisen hyotyjen ymmartaminen

* erilaisten opiskelijoiden kohtaaminen Koulutuksen tarkoituksena on kouluttaa aktiivisia

* ideoita taukolikunnan pitamiseen ja innostuneita opiskelijoita toimimaan oman
oppilaitoksensa lilkkkumisen lisaajina!

Tavoitteet (toinen osa 1,5h)

! ' = e ' o Opiskelijat toimivat liikkeen lisaamisen
* liikunnallisen toiminnan lisaaminen opiskelupaiviin

mahdollistajina omassa oppilaitoksessaan!
e vyhteisollisyyden lisaaminen liikkunnan avulla

e toiminnan suunnittelu, valmistelu ja ohjaaminen
e Liikuntatutor-jatkokoulutusmahdollisuudet



Hyvin suoriutuneet Heikosti suoriutuneet

Hy6dyt opiskelussa

Fyysisella aktiivisuudella on todettu olevan

Levossa
positiivisia vaikutuksia
« Tarkkaavaisuuteen
«  Keskittymiskykyyn
« Muistiin
« Hahmottamiskykyyn .
« Kielellisiin ja matemaattisiin o
valmiuksiin

jalkeen

Lahde: Drollette ym. 2014. Developmental Cognitive Neuroscience

1.

Faktaa liikkeen lisdamisen hyodyista

Ihmisen hywimvointi koostuu aktivisuudesta, ravinnosta ja lewosta. Kun nama kolme osa-alust-
ta ovat kunmossa, woi ihminen usein hyvin. Tassa koulutuksessa naista kolmesta osa-aluessta
keskitymme aktinvisuutean. Aktivisuutta voidaan lisata lisaamalla liketta opiskelupaiviin.
Liikkeen lisaamisesta opiskelu paniin on paljon hyatya opiskelijalle.

Likkeen lisddmisen hyddyt opiskelulle

Liikkeen lisddmisen sosiaaliset hyodyt

b

Liikkeen lis3dmisen psyykkiset hysdyt

b
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Liikkeen lisddmisen fyysiset hyddyt




2. Missa ollaan nyt liikkeen lisdamisen
kanssa — miten sit3 voisi kehitta?

Liikett3 pystytasn lisd3m3sn opiskelupiiviin monilla erj tavoilla. Misti omaa oppilaitostasi ja
opiskeluajaltasi kertyneit3 kokemuksiasi, Merkitse zlla alevien vaittdmien perdin rasti, jos
miglestisi toiminta on tuttyg nykyisessa oppilaitoksessasi, Jos johonkin et tied3 vastausta,
voit sen j5tt33 tyhjaksi.

Meidan oppilaitoksessa mme

* opiskelijoilta kysytian ja opiskelijoita pyydetsan mukaan liikett3 lis3dvan

toiminnan suunnitteluun Ja toteutukseen oo D
* luokissa tai muisss opetustiloissa on tarjolla opiskelijoille seisomapdytiz

tai vaihtoehtoisia istumisen tapaja, esim. jumppapalloja.........c....ovo D
* oppitunnailla pidet3an taukojumppia tai muuten katkaistaan pitkikestoists

PANGNNCIOR ot D

* opettajat kiytt3vat myds taiminnallisiz Opetusmeneatelmis, jotka vihentsvst
PRI 0103 e
* hyddynnetisn opetuksassa teknaologiaa liikkumisen lis3&miseksi ... D
* opetuksessa on ollut esill5 opiskelu- ja tydergonomia-asiaita D
* ontarjolla kursseja (esim. valinnaisena), jotka littywt likuntaan taj hyvinvointiin ... D
L]
L

* on kiytettdvissi vilineits ja tilaja likkumisean opiskelup3ivin aikana
(esim. pingispdytia, leuamatotankoja Ja kuntosali) ...
*+ opiskelijat saa kaytt33 oppilaitoksan | ilkuntatiloja opiskelup3ivin aikana
* opiskelijoille on tarjolla liikunnallisia kerhoja tai opiskel ijaliikurtaryhmig........_
* opiskelijat toimivat vertaislilkuttajina, esim, hyvirvointi tai likuntatutarsina
ja kerhojen OB ot D
* liikkumista hyGdynnetzn esim, ryhm3ytymisen ja yhteisllisyyden edistdmisasss .. D

* kannustetaan aktifvisean koulumatkalikuntaan ...

* on rittavasti pydratelineits J2 suihkumnahdollisyys

* on mahdollistz saads yksilgllist3 ohjausta ja newvontaa fikkumisean liittyen......... D

* jarjestet3an erilaisia tapahtumia ja tempauksia, joissa liikkuminen on yhten3
OO oo D

* on ollut muiden oppilsitosten kanssa esim, yhteisi3 litkuntapgivia Jja tempauksia..... D

* lilkuntaseurat tai muyt yhteisdt ovat kdynest esittelemiss3 e i kuntalajeja........




Erilaiset liikkujat

Liikunnan

jé/u-l.mo?/o&ﬂ\-
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L iikvunnan

T/u_/;tta_»’ o

Liikunnan

Kuvat: Sydanliitto / Neuvokas perhe
Ldhde: Kari Jaana (2016). Hyva opettaja Luokanopettajaopiskelijat liikuntakokemustensa ja opettajuutensa tulkitsijoina. Jyvaskylan yliopisto.



6. Liikkeen avulla voidaan lisata

5. Liikunnallisen toiminnan myos yhteishenkea
jérjestaminen

Miten yhteishenki nakyy talla hetkelld omien kavereideni kanssa?

Haasteet ovat mainio tapa lisita liketta omassa oppilaitoksessa. Nitta voidaan jarjestaa kay-
tavilla tai erilaisissa oppilaitoksen tapahtumissa. Haasteissa voidaan toimia yksin tai parin/ryh-
man kanssa. Haaste woi olla myds sellainen, jossa jokainen pyrkii parantamaan omaa tulostaan
eika kisaile muita vastaan.

TUTKAHAASTE
ROIKKUMISHAASTE t
R SABA TARKKUUSLAUKAUS Miten yhteishenki nakyy erilaisissa ryhmiss, joissa

toimin? Esim. joukkue tai ryhmamme koulussa?
[ LANKKUHAASTE [l NOPEUSHAASTE B (ORISHEITTOHAASTE

Toiminnan ohjaaminen
Menhan huomiginut seuraavat asist, kun jarjestan haastesn: \

Miten yhteishenki ndkyy koko oppilaitoksessa?

1

List:

Onko mahdolliset taitosrot huomioitu?

Onko tams mukavaa Ja motivoivaa tekemista mahdollisimman monelle?
Cnko haaste nopeasti suoritettava?

COnko oppilaitoksella tarvittavat valineet haasteen suorittamiseen? N

Onko haasteen turvallinen sucrittaminen huomioitu? Miten yhteishenkea voidaan lisdtd meidan oppilaitoksessamme?
Onko haasteesta muistettu viestia rittavan ajoissa kaikilla?

Onko haasteen s3anndt selkeat?
Onko mietitty miten / milla haasteesta mahdollisesti palkitaan?
Onko osallistuminen kaikille mahdollista? {esim. pyoratuolissa olevalls)

O0OOoOooccc

kannustaminen ja kaikkien osallistujien huomioiminen
selkea chjeiden antaminen

ajankaytdn huomiciminen

tiedan miten toimin, jos sattuu tapaturma

huonoon kaytokseen puuttuminen

Katso malli haasteista:
SAKU ry httpu/Awwees. sakury.netfopiskelijaliikunta/ammattios agjan-likuntavuosi

Muista katsoa myds chjeet
haasteen suunnitteluun!
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1.
2. 3. a
Kivi-sakset-paperi _Japsypeli

Pyyda oppilaita asettumaan seisten yastakkain parin kanssa. Pari jaittavat ensiksi

oikeanpuoleiset kadet nyrkkeihin ja vastakkain ja pelaava( niilla pari kertaa kivisakset-
paperi —pelia. Muutaman pelin jalkeen opettaja pyytaa o ilaita laittamaan
yasemman puolen Kkasiin kayntin Japsypelin samalla kun oikean puoleisissa

kasissa on Kaynnissa kivi-sakset-papeﬁ —peli. Peli jatkuu siten, efta KSP —pelin
voittajasta tulee “hippa’. joka yrittaa lappaista yasemman puolen kadella

yasemman puolen kaden puoleista xatta samalla kun KSP-pelin havinnyt oppilas
yrittaa vaistaa Japsaisya-
venyttely

MNoin 20-30 sekuntia venytys/like.
- Kaksois\eukaliike
. Niskan venytys sivulie
_ sivulle taivutus ja kaden venytys
. Kasienja olkapaiden pyoritys
- Kyykky
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MARKKINOINTIJA SUUNNITTELU
TIA
VIIME KERRAN IDEOIN

. Markkinoin;i
o}
A APOY i ilma-viestit o
IKUNTATAPAHTUMI KOJA SEISOM PALLOT - ::Vr:](r)riltau:tlaulut/ koulun seiniit
LI E L"KUNTAPA|K A JUMPPA" . *Vilineet iivit / laiikohtaiset valineet
P\HALL S\TAPAHTUM \NG‘SPOYDAT - Mailat, pallot, liivit / laj
IK TOK- TANS P “_YSAK\Q *Palkinnot
| PPAMATTOIA SiA/  NYRKKE HAASTEITA " Leffaliput
M K - Salikortit
J\?ﬁ\L\TUNT\SlN TURNAU SKABOJA / ) U?,l,;halliranneke
A ' |
TOIMINT AKERHO KOTKAN Lyseon LIKUNTATUTOR
PALLOILU VUOSIKALENTER
. . MARRASKUY —
N _ Aamujum pat/ jo oga - l_entopallokerhol Palloilukerho
- l.entopallokerho .
- IG- kysely? - Sahopastusta
* JOULUKUY HUHTIKUyY
- JOULUKALENTER); - Rentoutumistuokiot
- Tik-Tok- kisa - Lentopallokerho/ palloilukerho
- Lentopallokerho ) Lajl'esittelyt
* TAMMIKUy
- Lumipallo/ lumenveistokilpailu Toukokuu
- I.entopallokerho/ palloilukerho
* HELMIKuy

- Lentopallokerho/ palloilukerho
- Fitness-tuokiot
" - Bodybump.- tyokjor



Kuukausikalenteri

TOIMINTA 1 TOIMINTA 2
VKO
01
Mit3
Miss3
Milloin

HUCM!

VKO
02
Mit3
Miss3d
Millgin

HUOM!

vko 03 TOIMINNAN TAUKO

VKO
04
Mits
Missa
Millcin

HUCM!

TOIMINTA 3

VIIKKO

Vuosikellopohja

\Joulu kalenteri

Unelmien
likuntapaiva \







B |
_‘:mgn B







KOUVOLAN
YHTEISLYSEO




Kouvolan yhteislyseo - liikuntatutorit

Noin 700 opiskelijan lukio
Ollaan mukana Kouvolan toisen asteen Liikkuva opiskelu yhteishankkeessa

Aikaisemmin oli ns. tapahtumajarjestely -kurssi, jossa tehtiin osittain samoja juttuja,
kuin lilkuntatutorit nykyisin.

Liikuntatutorit kayvat KymLin liikuntatutor-koulutuksen, saavat tiimi-hupparit ja yhden
lukiokurssin toimiessaan tutorina yhden vuoden (marraskuusta —marraskuuhun)

Toinen kausi uutta systeemia menossa

Ensimmaisella kaudella koulutettiin 13 tutoria ja nyt 5



Mita tutorit meilla tekevat?

m Lukion liikuntapaivien suunnittelu (2x vuodessa)

m Luokkien valinen turnaus tammikuussa - (norsupolttis, salibandy)
m Liikunnallinen joulukalenteri - valituntiaktiviteetti

m Taukolilkunnasta muistuttaminen /ohjaaminen oppitunneilla

m Osallistuminen lukion taukotilan valineiston suunnitteluun

m Osallistuminen ohjaajana ylakoulun liikuntapaivaan - ohjaus kokemusta ja lukion
markkinointia

m Suunnitteilla oli lukioiden yhteiset olympialaiset - idea siirretty




...etaailkana

m erilaiset haasteet sosiaalisessa mediassa (Kouvola kierros)
m oma esittely ja liikuntavinkit jakoon pedanetin kautta

m liikunnallinen tietokilpailu ro-tunnilla

m Kaikki ideat ja vinkit otetaan ©




Myos muiden hankkeen lukioiden
toimivaksi havaittuja juttuja
(Elimaen lukio ja Kuusankosken lukio)

m valituntiliikunta - tutorit innostavat muitakin osallistumaan
m tempausten jarjestaminen esim. pikkujoulut, jossa liikunnallisia toimintapisteita

m erilaiset turnaukset ja kilpailut, jossa tutorit toimivat tuomareina ja tsempareina



Havaintoja - haasteita

m Etaaikana olisi erittain tarkea saada opiskelijat aktiiviseksi, mutta tutor-toimita
haastavaa jarjestaa

m Yhteisollisyyden puute isossa lukiossa - vaikea saada osallistujia
m Tarvitaan rohkeita persoonia mukaan, jotka uskaltavat julistaa liikunnan ilosanomaa

m Toiminta pitaisi saada nakyvammaksi (houkuttelisi uusia tutoreita mukaan)- toistaiseksi
ei olla viela riittavasti onnistuttu

m Pakottaminen ei tuota tulosta

m Oppilaskunta ja lukion muu tutor-toiminta + yhteistyomahdollisuus - samat tyypit
aktiivisia

m T[avoitteena saada mukaan erilaisia liikkujia - ei niinkaan erityisesti
akatemia/kilpaurheilijoita



Tammerkosken lukion video

https://www.youtube.com/watch?v=m7ipx4zyj1Q



https://www.youtube.com/watch?v=m7ipx4zyj1Q

Mentimeter sanapilvet

* Kysymys 1: Mitd keinoja olette kdyttaneet tutoreiden |6ytamiseksi / rekrytoimiseksi?
* Kysymys 2: Millaisia hyvia kadytanteita olette l0ytaneet/ kokeneet tutor-toiminnassa?

* Kysymys 3: Uusia kuningasideoita?



