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Opinnaytetydssa tuotettiin opas koripallon perustaitojen kehittymisesta 4-19 -vuatiailla.
Opas tulee YMCA Heinolan nykyisten ja tulevien valmentajien kayttdédn yhdistamaan

seuran valmennuslinjauksia.

Teoriatieto oppaaseen koottiin eri koripallosivustoista ja koripalloon liittyvista kirjoista seka
vihoista. Teoriatietoa sovellettin YMCA Heinolaan sopivaksi valmentajien kommenteilla ja

nakokulmilla.

Oppaassa on kaksi osaa. Ensimmaisessa osassa keskitytaan yleisesti valmentajan rooliin
seka suunnitelmallisuuteen. Toisessa osassa kaydaan pelaajien kehitys seké heidan
koripallon perustaitojen suoritusvaatimukset omissa ikaluokissaan. Oppaan lopussa on
linkkipankki eri koripallosivustoista, joista valmentajat voivat jalostaa omaa tietoa

eteenpain.

Koripallon perustaitojen opas luotiin Heinolaan edistam&&én valmennuksen tukemista ja
yhteisten suuntaviivojen rakentamista. Oppaalla pyritd&n varmistamaan tietty laatu
valmennukselle riippumatta siitd, vaikka valmentajat vaihtuisivat. Oppaan ja seuran

yhteistyolla pystytddn varmistamaan valmennuksen suunnitelmallisuus koko seurassa.
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1 Johdanto

Koripallon valmentaminen ei ole yksinkertaista. Valmentajan tulee ottaa huomioon
tekniset ja taktiset asiat, fyysinen harjoittelu seka pelaajien kehitys fyysisesti, psyykkisesti
ja sosiaalisesti. Entinen maajoukkuevalmentaja ja Suomen koripallon uranuurtaja Robert
Petersen on sanonut, ettd valmennuksen tavoitteena on saada pelaajista kypsia ihmisia ja
kypsia pelaajia. Taméa on edelleen Suomen koripalloliiton linjauksissa. Koripalloliitto on
myds korostanut, etta valmentajan perustehtavéana on auttaa pelaajaa l6ytamaan oma

urheilullinen potentiaalinsa. (Suomen Koripalloliitto)

Opinnaytetydssa oppiminen, opettaminen ja valmentaminen ovat keskigssa. Oppiminen
on osaamisen lisdantymisen edellytys ja siihen tarvitaan aina ty6té. Paras oppiminen ei
ole vain rutiinien toistoja, vaan siihen tarvitaan muutosta, reflektiivisyytta ja teoriatietoa.
Mielenkiintoista oppimisessa on, etta kukaan ei voi sanoa tarkalleen, milloin sita tapahtuu
tai milloin asia on opittu. Oppimista tapahtuu koko ajan ja se alkaa jo ennen kuin se on
nakyvaa. (Suomen Koripalloliitto)

Opinnaytetydssa on tehty koripallon perustaitojen opas 4-19 -vuotiaille YMCA Heinolaan.
Seuran toiminta on aktiivisesti |ahtenyt pydrimaan kymmenen vuotta sitten, joten sita
voidaan edelleen kutsua uudeksi seuraksi. Seura on tehnyt hyvaa tyota, koska se oli
vuonna 2014 toiseksi suurin lisenssipelaajien maaraa kasvattanut seura. Tama on yksi
syy miksi seuralle on tarkeaa saada ammattitaitoisia valmentajia. Lapsia on seurassa
paljon ja heilla tulisi olla hyvat lahtékohdat liikkumiseen, harrastamiseen ja pelaajana
kehittymiseen. Osaavilla valmentajilla timé& on mahdollista. Yksi taitavan valmentajan
tunnusmerkki on suunnitelmallisuus ja tamén seka valmennuksen laadun Heinola voi

varmistaa oppaan avulla. (YMCA Heinolan vanhempainilta, dia 5)

Oppaassa on kaksi osiota. Ensimmaisessé osiossa keskitytaan valmennuksen yleisiin
periaatteisiin ja toisessa osiossa perustaitojen kehittymiseen. Ensimmaisessa osiossa on
ohjeita taitojen opettamisesta, valmentajan roolista, pelaajien oikeuksista ja
velvollisuuksista, harjoituskokonaisuuden suunnittelusta seka harjoitusten
turvallisuudesta. Toisessa osiossa avataan koko oppaan koripallotermisto, kaydaan
pelaajien elaméanvaiheet ikaluokittain, miten valmentajan rooli vaihtuu pelaajien kasvaessa
seka perustaitojen vaatimukset eri ikaluokissa. Oppaan loppuun on koottu linkkipankki,

joissa on hyvia koripalloharjoituksia.



2 Lapsiurheilussa

2.1 Liikunnan ja urheilun merkitys lapselle

Urheiluharrastukset kasvattavat luonnetta, antavat rohkeutta, lisdavat itsevarmuutta ja
vahvistavat itsetuntoa. Onnistumiset tuovat iloa ja vahvistavat uskoa omiin kykyihin. Usein
lapsen menestyessa urheilussa, menestystéa tapahtuu myds muilla elaméan osa-alueilla.
Pelkk& menestyminen ei ole kuitenkaan urheilun paaasia, vaan sen yhtena isona
kasvatustehtava on haviamaan oppiminen. Nain lapsi oppii kestamé&an epéonnistumisia ja
antamaan arvoa vastustajan taidoille. Liikunnan tulee olla my6s hauskaa ja tuoda iloa
lapsen elamaan. (Miettinen 1999, 125-126.)

Liikunta on hyva valine opettamiseen ja arvomaailman kehittdmiseen. Sen avulla voidaan
opettaa mm. yksilon kunnioittamista, erilaisuuden hyvaksymista, vastuun kantamista,
suvaitsevuutta sekd myonteisyytta. Lapselle kuuluu myés oikeuksia urheilussa. Hanella
on oikeus onnistumisen kokemuksiin, iloon ja leikkiin. Han saa ilmaista omia mielipiteitaan
ja halujaan, olla osana omien asioiden paattamisessa ja hanella on oikeus oppia
asettamaan tavoitteita omien kykyjenséd mukaisesti. Hanella on oikeus osallistua oman
kehitystasonsa mukaiseen ohjaukseen turvallisen, asiantuntevan ja vastuuntuntoisen
aikuisen ohjauksessa. Urheilun tulee olla vapaaehtoista ja lapsia tulee kohdella
arvokkaasti taitotasosta rijppumatta. (Miettinen 1999, 133-135., 128.)

2.2 Motivaatio

Harjoituksen suunnittelussa tulee miettia, kuinka siitd saadaan mielekasta. Onnistunut
harjoite motivoi pelaajaa ja on valmentajan tavoitteiden mukainen. Harjoitteen tulee olla
pelaajan osaamiskapasiteetin rajoissa ja se tulee toteuttaa mielekk&alla tavalla. Kaikkien
harjoitteiden ei tarvitse olla ns. hauskoja ja mitd vanhemmaksi pelaaja kasvaa, sita

paremmin han taman ymmartaa. (Jaakkola 2009, 336.)

Motivaatiota on olemassa kahdenlaista, sisdista ja ulkoista. Sisaisesta motivaatiosta on
kyse, kun pelaaja osallistuu harjoituksiin, koska hdnen mielestéaan sinne on mukavaa
menna. Osallistumisen motiiveina ovat ilo ja harrastuksesta saadut positiiviset
kokemukset. Siséisella motivaatiolla on todettu olevan ainoastaan positiivisia vaikutuksia
pelaajan suorituksiin ja hyvinvointiin. TA&mé&n takia sisdinen motivaatio on elintarke&é
urheiluharrastuksen jatkumiselle. Sisaisen motivaation syntyminen on sosiaalinen ilmio ja
valmentajalla on keskeinen vaikutus sen syntymiseen luomalla kannustava ilmapiiri
harjoituksiin seka peleihin. (Jaakkola 2009, 333.)



Sisdisen motivaation kulmakivid ovat autonomia, patevyys ja sosiaalinen
yhteenkuuluvuus. Autonomialla tarkoitetaan pelaajan tunnetta siitd, ettd hanella on
mahdollisuus osallistua oman osallistumisen paatoksentekoon ja tama korostuu mita
korkeammalle tasolle menn&én ja mitd enemman kokemusta kertyy. Patevyyden tunne
tarkoittaa pelaajan uskoa omiin kykyihinsa. Tama voidaan jakaa kahteen laadullisesti
erilaiseen perspektiiviin: tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuuteen. Tehtavasuuntautunut
pelaaja tuntee patevyyden tunnetta, kun kehittyy omissa taidoissaan, yrittaéa parhaansa tai
oppii uuden tekniikan. Valmentaja voi vaikuttaa tahan paljon, kun hén korostaa
kehittymisen ja ymmartamisen tarkeytté. Tehtavasuuntautuneessa valmennuksessa ei
tarvitse pelatéa virheita. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa, etta pelaaja tuntee
kuuluvansa kiinteasti joukkueeseen. (Jaakkola 2009, 333-334.)

Ulkoiset motivaatiot voimistuvat murrosian kynnyksella. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa
toimintaan osallistumista palkkioiden tai pakotteiden vuoksi. Suomalaiset
junioritutkimukset ovat osoittaneet, ettéa suurimpia syita urheilusta poisjattaytymiseen on
yha kasvava kilpailu vanhetessa ja tunne siitd, etta tavoitteita ei pystyta saavuttamaan.
Ulkoiseen motivaatioon kuuluu kilpailusuuntautuneisuus. Pelaaja kokee patevyyttd, kun
voittaa toiset, mahdollisesti vahemmalla yrittamisella kuin muut. Puhdas
kilpailusuuntautuneisuus on tdméan takia tehotonta oppimiselle. Valmentaja ruokKii
kilpailusuuntautuneisuutta, jos korostaa vain voittamisen tarkeytta. Kilpailu- ja
tehtavasuuntautuneisuus eivat poissulje toisiaan, mutta niiden suhde on tarkea.
Tehtavasuuntautuneisuutta tulisi olla vahintd&n puolet harjoituksista. Kilpailu kuitenkin
kuuluu urheiluun ja haviamisen opettelu kuuluu kasvatukseen. Kilpailu ei ole haitallista, jos

se tehdaan tehtavasuuntautuneessa ilmapiirissa. (Jaakkola 2009, 333-336.)

2.3 Lahjakkuus

Lahjakkuutta on yritetty seuloa urheilussa pitkdén, mutta sita ei ole helppo méaarittaa.
Aukottomia tuloksia ei ole olemassa siitd, etta urheilussa menestyneet aikuiset olisivat
tehneet huipputuloksia jo lapsena. Lahjakkuustermiad kaytetaan laajasti urheilussa ilman,
ettd sita tarkemmin mietitdan. Lahjakkuus tuo usein mieleen, ettd ihminen on saanut
jonkin erityisominaisuuden lahjaksi. Todellisuudessa monet lahjakkuudeksi katsotut
ominaisuudet ovat periman, harjoituksen ja sita tukevan ympariston tulos. Lahjakkuus ja
erityislahjakkuus olisi hyvé erotella toisistaan. Lahjakkuus késittaa sellaisia taipumuksia,
joiden alalla toiminta on luontevaa, helppoa ja se antaa kehityspotentiaalin menestykselle.
Lahjakkuus ei tuo menestysta ilman harjoitusta, toistoja ja sopivaa persoonallisuutta.
Yhdesséa néita voidaan kutsuta erityislahjakkuudeksi. Useissa, varsinkin palloilulajeissa,

voi parjaté ilman niin sanottua lahjakkuutta tekemalla kovaa ja periksi antamatonta ty6ta.



Lahjakkuutta urheilussa kuvaakin usein paremmin harjoitettavuus tai kyvykkyys.
(Harkénen 2009, 45.; Hakkarainen,125.)

3 Urheilijan polku

Lasten ja nuorten urheilua huipulle on kuvattu urheilijan polulla (kuva 1) ja urheilija liilkkuu
polulla omaa tahtiaan. Polku luo kuvaa eri vaiheissa olevien toimijoiden rooleista. Lajit
ovat tehneet omia urheilijan polkuja ja koripallon suden kasvu on esitelty ty6ssa yleisen
urheilijapolun jalkeen. Huomattavaa on, etta liikkujan polku ei eroa juurikaan huippu-
urheilijan polusta lapsuusvaiheessa, vaan laadullinen likkuminen edesauttaa myds
likunnallista elaméantapaa, vaikka huippu-urheiluun ei tdhdattaisikaan. Urheilijan polun
laatu-ja menestystekijat (kuva 2) syventavat tietoa urheilijan polusta. (Hamalainen 2015,
26-27.)

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
NUORI AIKUINEN

Omaehtoinen liikkkuminen ja urheilu _

Lapsuus: laatua
koulussa ja seurassa,
“kielloista kokeiluihin
ja oppimiseen”

Huippuvaihe:
intohimona
menestys

llo Innostus Intohimo

Koti liikuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuva 1 Urheilijan polku (Hamal&ainen 2015, 26.)



LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

INNOSTUKSESTA MOTIVAATIO, TAHTO JA
INNOSTUS URHEILUUN INTOHIMOON INTOHIMO MENESTYA

MONIPUOLISISTA
I
I ATATOL UIKUNTATAIDOISTA
VAHVOIHIN LAJITAITOIHIN
OPTIMAALLINEN

HARJOITTELU JA
MENESTYKSEKAS
. . o KILPAILEMINEN
HYVASTA

HYVA FYYSINEN HARIOITETTAVUUDESTA
HARJOITTETTAVUUS SYSTEMAATTISEEN
HARJOITTELUUN

URHEILULLINEN URHEILULLISESTA

E ELAMANTAVASTA )
ELAMANTAPA JA -RYTMI TERVEEKS! URHEILLIAKS! EDISTAVA TERVEYS

SUORITUSKYKYA

LIIKUNTAA JA URHEILUA MAHDOLLISTAVA JA TUKEVA HUIPPUSUORITUKSIA JA

TOIMINTAYMPARISTO T%mﬁmmp%%%

VALMENNUSOSAAMINEN URHEILUAN POLUN ERI VAIHEISSA

Kuva 2 Urheilijan polun laatu- ja menestystekijat (Hamaldinen 2015, 27.)

3.1 Lapsuusvaihe

Alle 13-vuotias kuuluu urheilijapolun lapsuusvaiheeseen (kuva 3). Jokainen lapsi on tassa
vaiheessa samalla polulla. Laatutekijat tarkoittavat urheilijan polulla urheilijaksi
kasvamisen ja kehittymisen mahdollistavia tekijoitd, jotka ovat lapsuusvaiheessa koulu,
koti ja seura. Tassa ikavaiheessa on aarimmaisen vaikeaa ennustaa, kenesta tulee
huippu-urheilija. Taman takia harrastajamaarat tulisivat olla mahdollisen suuret, jotta
Suomeen saataisiin paljon huipputason urheilijoita. Usein lapsella ei ole tavoitteita paasta
huipulle, vaan urheilee liikunnan ilon vuoksi. Tasta syysta voidaan vasta jalkeenpdin
katsoa huippu-urheilijan lapsuusvaihetta ja kutsua sita urheilijan poluksi. (Mononen 2016,
29-30.; Aarresola, Lamsa 2016, 44.)



Tutkimukset osoittavat, ettéa organisoimattomalla liikunnalla on iso merkitys lapsen
tulevaan menestykseen. Organisoimattomalla urheilulla lapsi harjoittelee enemman
omalla tasollaan, h&nelle tulee paljon oikeantasoisia toistoja ja motivaatio on korkealla.
Valitettavasti organisoidussa toiminnassa yli puolet ajasta voi olla tehotonta aikaan,
varsinkin jos valmentaja ei kiinnita asiaan huomiota. Organisoitua liikuntaa ei voida
kuitenkaan véheksyd, koska se luo pohjaa itsenaiseen tydskentelyyn. (Jaakkola 2009,
245-246.)

Reppu tayteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v - 20h/vko « 3h/pv

Alkuiset mahdollistajina ja innostajina

Omaehtoinen
liikkuminen ja
urheilu

Laadukas ohjattu
harjoitteleminen ja kRilpaileminen
Lapsuusvathe 13 v. Nuoruus- /valintavaihe

Kuva 3 Urheilijan polun lapsuusvaihe (Hamalainen 2015, 32.)

Rokonaislitkuntamdédra

3.2 Valintavaihe

Urheilijan polun valintavaihe (kuva 4) tapahtuu 13-19 -vuotiaana. Valintavaihe on
muutosten aikaa, koska nuori kasvaa seka fyysisesti, henkisesti etta sosiaalisesta ja
hanesta kehittyy itsendinen persoona. Tassa vaiheessa tavoitteet ja polut eriytyvét. Jotkut
haluavat urheilla liikkumisen ilosta ja toiset haluavat urheilla menestyakseen. Polun pitdisi
tassé vaiheessa olla viela verkostontyyppinen, josta olisi vield helppoa siirtya lajista
toiseen. (Mononen 2016, 29-32.)

Toimintaymparisto laajenee kodin, koulun ja urheiluseuran liséksi urheiluakatemioihin ja
lajiliittoihin. Dual career -polun, eli koulun ja urheilun yhdistamisen, tukeminen tulee
ajankohtaiseksi. Seurat ja omat valmentajat ovat edelleen suuressa merkityksessa



urheilijalle, koska harjoitusten maarat lisaantyvat. Huippu-urheiluun tahtaavalla nuorella
innostus muuttuu intohimoksi, mika on huipulle paasyn edellytys. Nuori nauttii edelleen
harjoittelusta, mutta myés Kilpailut ja voitot alkavat motivoida koko ajan enemman.
Koettua patevyytta tulee vahvistaa silti viela urheilijan omien vahvuuksiensa kautta ja se
tulee nakya jokapaivaisessa valmennuksessa. Sisdisen motivaation kannalta nuoren on
tarke&a olla osana paatoksia, jotka koskevat hantd. (Mononen 2016, 32.; Aarresola &
Lamséa 45.)

Valmennuksellisesti valintavaihe saattaa olla kaikkein vaativin vaihe. Valmentajan rooli
kasvaa, useammat tekijat vaikuttavat valmennukseen ja yh& useampi valmentaja on
urheilijan ymparilla. Tamén takia yhteisty0, viestinta ja yhteisymmarrys ovat avainasioita
valintavaiheessa. Valmentajan tehtavaa ei helpota, etté nuorien tavoitteet, kehitys, taidot
ja harjoitustaustat ovat hyvin erilaiset. Taman takia, toiminnan tulee olla suunniteltua,
joustavaa ja yksiloé6n mukautuvaa. Joskus urheilijan olisi parasta vaihtaa seuraa oman
kehityksen kannalta, mutta valmentajalla saattaa olla vaikeuksia luopua taitavasta

urheilijasta. (Blomqgvist & Hamalainen 2016, 52.)

Urheilijar polun

Kuva 4 Urheilijan polun valintavaihe (Hamalainen 2015, 40.)



3.3 Suden kasvu

Koripallo on mydhaisen erikoistumisen laji, joten suden kasvu (kuva 5) on hieman
erilainen kuin normaali urheilijan polku. Koripalloilijan kypsymisen aika on vasta 15-25 -
vuotiaana. Tata ennen tulee kuitenkin olla joko lajitaitopohjaa tai vahvaa liikunnallista
taustaa, jos pelaaja haluaa paasta huipulle. Pelin luonteesta riippuen koripallon tehokas ja
huippuosaamiseen tahtdava harjoittelu voidaan aloittaa vasta nopean pituuskasvun
jalkeen, mika tyt6illa on noin 13 ikévuoden jalkeen ja pojilla kahta vuotta myohemmin.
Koripalloliitto on tehnyt myds oman version urheilijapolun laatu- ja menestystekijoista
(kuva 6), jossa kaydaan kyseisia asioita koripalloharrastamisen nakokulmasta. (Suomen
Koripalloliitto)

Cadets 13-16 v >> Juniors 16-19 v

otivierail

6-12-vuotiaat: Lihelld kotia, 3+ urheilulajia
Kuva 5 Suden kasvu (Suomen Koripalloliitto)

SUSI Campus - nuoren toimintaymparisto

Kouluvaihe Alakoulu Yidkoulu Lukio

(tukitoimija) seura seura seura
Henki Ho, Henki Innostuneisuus Omistautuminen
> 3 lajia 1+(1-2) lajia Kohti ammattia
Harjoittelun Tasa-arvo, ryhma, Eldmassa hydédynnettavien Joukkue
organisointi vertais- ja sosiaalinen yksil6taitojen Yksilo
oppiminen, kehittaminen (inter +
yhteisollisyys intrapers.)
Fokus & Innostaminen Ikakausivalmennus Erityisominaisuudet
Teema Syrjdytymisen Syrjdytyminen Kokonaishallinta
ehkdiseminen ehkdiseminen
Ryhmaian taso Heterogeeninen Homogeeninen Erityisominaisuudet
Toiminta-ymparistd Paikkakunnan koko, koulun henki ja koko, harjoittelu ja kilpailutilat, paikallinen seura(t),
vanhemmat

Etninen tausta, uskonto, urheilu-, opetus- ja valmennuskulttuuri, koripallokulttuuri

Urheilun maara Paivittdin runsaasti 10h urheilua + 10h Elamantapa
koripalloa/vko

Kuva 6 Suden toimintaymparisté (Suomen Koripalloliitto)


https://peda.net/hankkeet/susicampus/sudenpolku/ntk/ntk

3.4 DMSP-malli

Urheilijan polusta on useita erilaisia malleja, kuinka urheilua ja liikuntaa tulisi jarjestaa
lapsille ja nuorille. Mallit ottavat kantaa siihen, millaista harjoittelua ja valmennusta tulisi
missakin kehitysvaiheessa olla. Jean Cotén ja kollegoiden kehittama Develpmental Model
of Sport Participation on yksi paljon kaytetty malli. (C6té ym. 2007, 197). Mallissa
esitetd&n kolme erilaista liikunnan ja urheilun polkua: kaksi kilpaurheilun polkua ja yhden
harrasteliikuntapolun (kuva 7). Kilpaurheilun polut osoittavat huipun saavuttaneen
urheilijan lapikaymia siirtymavaiheita ja harrasteliikuntapolku kuvaa liikunnallisen
elamantavan muodostumista. Kilpaurheilun polkuja on kaksi, koska kilpaurheilija voidaan
saada joko varhaisen erikoistumisen tai lajikokeiluiden kautta. (C6té ym. 2007, 184-202.).

Varhaisen Urheilijan polku Harrastamisen polku
erikoistumisen polku
Mahdollinen Mahdollinen Mahdollinen |
lopputulos: lopputulos: lopputulos:
- Huppu-urheilya - Huppu-urhetiya - Virkistys ja hup
- Vahentynyt nautinto - Parantunut nautito - Parantunut nautinto
urheilusta urheilusta urhetlusta
- Heikentynyt fyysinen - Parantunut fyysinen - Parantunut fyysinen
kuato kunto kunto
Investointivaihe:
Varhainen - paljon Omaksi iloksi
erikoistuminen: suunnitelmallista liikkuminen:
harjoittelua
- yhteen lajiin - yhteen lajiin - paljon vapaata
keskittyminen keskittyminen pelailua
: - viihin
- paljon . sunnmitelmallista
suunnitelmallista Erikoistumisvaihe: treenausta
harjoirtelua - harrastusten - kuntoilu ja terveys
maaran lajivalintojen taustalla
vaheneminen
- stunnitelmallinen
harjoittelu ja vapaa
pelailu tasapainossa
Kokeiluvuodet:
-  Paljon vapaata leikkii ja pelaamista
-  Vihén suunnitelmallista harjoittelua
- Useiden lajien harrastaminen
J
1
Urhetluharrastuksen aloittaminen

Kuva 7 Kolme erilaista urheilijan polkua (Cétéa 2007)



4 Lasten ja nuorten kehitys

4.1 Biologinen ika

Biologisen ian maarittdminen on téarke&&, koska kalenteri-i&n ja biologisen ian erotus
saattaa olla vuosia. Hitaasti kypsyvat saattavat jaada nopeasti kypsyvien varjoon ja
biologisesti edella olevat paasevat loistamaan, jos valmennettaessa ei oteta tata
huomioon. Tama johtuu siitd, etté lapsi tai nuori on fyysisesti valmiimpi ottamaan
harjoitusta vastaan. Valmentaja antaa tiedostaen tai tiedostamattaan yleensa enemman
huomiota parhaille pelaajille ja harjoitteet muodostuvat usein heidan mukaansa.
(Hakkarainen 2009, 86-88.; Jaakkola 2009, 248.)

4.2 Persoonallisuus ja psyykkinen kehitys

Ihmisen persoonallisuus kehittyy koko elaman ajan. Synnynnéainen temperamentti antaa
perustan ihmisen persoonallisuuden kehittymiselle. Persoonallisuus muovautuu
synnynnaisen temperamentin ja ympariston, varsinkin perheen, koulun ja harrastuksien,
vaikutuksesta. Kasvatustavat seka kulttuuri vaikuttavat erityisesti persoonallisuuden
muovautumiseen. Tarkeda on, etta lasta autetaan lIoytamaan itsensa. (Nikander 2009,
103.)

Lasten temperamenttityypit jaetaan usein kolmeen eri paaluokkaan. Namé ovat haastava,
helppo ja hitaasti lampeneva. Mikdan temperamenttityyppi ei ole itsessdan toista
temperamenttityyppi& huonompi tai parempi. Jokaisella on omat vahvuutensa ja
haasteensa. Valmentajan tulee muistaa, etta ketdén ei tule leimata tiettyyn tyyppiin lasten
kuullen eika heita tule verrata kesken&én. Myos valmentajilla on olemassa erilaisia
temperamenttityyppeja. Tahankaan rooliin ei ole olemassa taydellista tyyppiéd, koska
ennalta ei voida tietda ketka loytavat yhteisen savelen. Valmentajan tulee kuitenkin tuntea
itsensa ja ohjattavansa, jotta hanen on helpompi valmentaa erilaisia lapsia. (Nikander
2009, 103-105.)

Lapsen tulee saada olla aktiivinen, jotta han voi rakentaa positiivista kuvaa itsestaan.
Lapselle tulee antaa sopivasti tilaa, jotta han oppii suunnitelmallisuuteen seka itsenaiseen
paatoksenkykyyn. TAma ei tarkoita, etta lasta jatetddn oman onnensa nojaan, vaan
hanelle annetaan valjaa toimintatilaa ja virikkeistd ymparistod. Valmentaja voi lisata
lapsen omanarvontuntoa valttdmalla vertailua muihin, nayttdmalla luottavansa lapsen

kykyihin, porrastamalla vaatimustasoa, antamalla lapselle autonomiantunteita ja
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osallistamalla lapsi aktiivisesti toimintaan. Elintarkeda on antaa lapselle myonteisia
kokemuksia liikunnasta. (Zimmer 2001, 25-26.)

Lapselle yleistaminen on tyypillista, mista johtuu, ettd han helposti kokee itsensa
huonona, jos hanella on huonot motoriset taidot tai huono fyysinen kunto. Valmentajan
tehtavana on yrittdé saada lapsille positiivinen minakuva, vaikka varhaislapsuudessa
omaksutut asenteet ovatkin vaikeita muuttaa. Lapsen ajatellessa itsestaan positiivisesti,
ottaa han tuntemattomat tilanteet energisesti vastaan eiké lannistu epéonnistuessaan.
Oma-arvotunto on vakaa ja kestava. Menestyminen koetaan omien ponnistelujen ansioksi
ja epaonnistuminen on sattumaa. Lapsen ajatellessa negatiivisesti itsestdén, kokee han
tuntemattomat tilanteet uhkaavina, reagoi herkasti arvosteluun ja epédonnistumiseen seka
luovuttaa nopeasti. Lapsi kokee menestymisen sattumaksi ja epaonnistumisen omaksi
syykseen. (Zimmer 2001, 24-25.)

Murrosian alkaessa kultainen lapsuus loppuu. Nuorella alkaa kapinointiaika, joka voi olla
joko myrskyinen tai rauhallinen. Itsetunto ailahtelee ja identiteetti- seka ihmissuhdekriisit
alkavat. Tama johtuu siita, ettd murrosikaisen keskushermostovélitteinen estovaikutus
haviaa aivojen etulohkosta ja se vaikuttaa nuoren ajatusmaailman muuttumiseen. 11-14 -
vuotiaana alkavat fyysiset muutokset ja sopeutuminen omaan kehoon kestédéa kahdesta
kolmeen vuoteen. Nuori kokee vanhempansa ristiriitaisina, joskus he ovat vastenmielisia
ja joskus turvan antajia. Kaytos ailahtelee huomattavasti ja ensimmaiset seksuaalisuuden
kokeilut alkavat. 15-17 -vuotiaana vastakkainen sukupuoli alkaa kiinnostaa yha enemman.
Nuori haluaa irtautua vanhemmistaan ja vanhempien tulee hyvaksya muutos. Mielen
kuohunta jatkuu. Han pystyy jo asettumaan toisen rooliin ja alkaa pohtia oikeaa ja vaaraa.
Kaveriporukkaan kuuluminen on tarke&a. 18-22 -vuotiaana murrosika loppuu ja lopullinen
itsendistyminen tapahtuu. Kotoa muutetaan pois ja ensimmaiset vakavat
seurustelusuhteet kaynnistyvat. Mielessa tapahtuu seestyminen. (Nikander 2009, 120-
122)

4.3 Hermolihasjarjestelman kehittyminen

Hermolihasjarjestelmaan kuuluvat hermosto ja lihakset. Hermosto jaetaan aivoihin,
selkaytimeen ja elimiin, jotka vievat ja tuovat tietoa. Lihaksia voidaan yleisesti pitaa
kaskyjen toteuttajana, joiden toiminta on suurelta osin riippuvainen hermokaskyjen
tyypista ja laadusta. Lihaksiston kehittyminen on riippuvainen hermojarjestelman
kypsymisestd. Kuusivuotiaan lapsen hermosto on kehittynyt 80-90% aikuisen hermoston
koosta. Aivojen koko kasvaa murrosik&&n asti, mutta kasvu perustuu lahinna

hermosolujen yhteyksien vahvistamiseen, aineenvaihdunnan lisdéntymiseen ja
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hermolihasliitosten eli synapsien tehostumiseen. Hermostollisia muutoksia edesauttaa
monipuoliset aisti- ja liikedrsykkeet. Monipuolisia motorisia arsykkeité tulee painottaa
murrosian kynnykselle asti, koska hermosto kypsyy voimakkaasti lapsuudessa.
Murrosiankaan jalkeen ei monipuolisuutta saa unohtaa. (Hakkarainen 2009, 91.)

4.4 Aivojen kehitys

Aivoihin syntyy soluyhteyksia sen mukaan, mité lapsi kokee. Aivojen kehitys on siis
kaytosta riippuvaista. Saman asian toistuessa soluyhteydet ja niiden rakenteet
vahvistuvat. Leikki- ja kouluidssa aivojen kehitys tapahtuu arjen askareilla, hoivalla ja
huolenpidolla. Koululainen tarvitsee koulun, kodin ja harrastusten vastapainoksi vapaana
olemista seka luovuuden ja mielikuvituksen kayttoa. Aivojen kehittymiseen vaikuttavat
biologinen kypsyminen, perinndlliset ja yksilolliset ominaisuudet, tunne- ja
vuorovaikutuskokemukset, muut kokemukset, virikkeet, harjoittelu sekd perushoivan laatu,
eli uni, ravinto seka ulkoilu. Paihteet vaikuttavat negatiivisesti aivojen kehitykseen. Aivojen

kehityksessa tapahtuu kiihkeita sekéa tasaisia vaiheita. (Hakkarainen ym. 2009, 106.)

Aivot jakautuvat oikeaan ja vasempaan puoleen. Oikea puoli on tunnepuoli ja vasen
tietoisen ajattelun ja jarjen puoli. Oikea puoli kehittyy ensin ja se on kooltaan isompi.
Taman takia lapset oppivat ensin, miten asiat sanotaan. Oikea puoli ymmartaa
tarkoituksen rivien valista ja vasen puoli ymmartaa mita itse sanotaan. Oikea puoli on

intuitiivinen ja kokemuspohjainen. (Nikander. 2009, 107-108.)

6-8 -vuotiaana kehittyvat lapsen hienomotoriikka seka kaden ja silman yhteistyota vaativat
taidot. Lapsen ajattelutavassa tapahtuu laadullisia muutoksia: lapsi pystyy aiempaa
helpommin luokittelemaan esineitd, yhdistelemaan asioita ja ymmartamaan syy-seuraus -
suhteita. Tam& mahdollistaa paremmat valmiudet sosiaalisille suhteille. Ajattomuuden
tunne havida ja jollekin lapselle tAma saattaa aiheuttaa menettdmisen haikeutta. Lapsen
moraalinen ajattelu on vield hyvin ehdotonta ja valmentajaa pidetdén kaikkitietava. 10-12 -
vuotiaana kehittyvat erityisesti looginen ajattelu, suunnittelu sek& muistaminen. Lapsi
alkaa ymmartaa asioiden suhteellisuuden. 13-15 -vuotiaana abstrakti ajattelu kehittyy
edelleen. Vasemman ja oikean puoliskon véliset yhteydet kypsyvét ja se aiheuttaa
ajattelun kuohuntaa. Nuori saattaa vaikuttaa valinpitamattomalta, mutta aikuisten tulee silti
olla kiinnostuneita nuoren asioista. Aivojen oikea ja vasen puoli kayvat uudella tavalla
keskustelua. Tamé& nékyy moraalisena pohdintana seka jyrkkind mielipiteind. 17-vuotiaan
kyky suunnitelmallisuuteen kehittyy ja han pystyy katsomaan jo pitkalle ajassa eteenpain.
Tasaantumisen vaihe alkaa ja nuori sietaa, ettd ehdottomia ratkaisuita ei aina ole
mabhdollista l6ytaa. (Nikander 2009, 108-109.)
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4.5 Liikunnallinen kehitys

Lapsen motorinen kehitys (taulukko 1) tapahtuu ennalta geenien maarittaman jarjestyksen
mukaan. Erot kehitysnopeudessa johtuvat biologisesta iasta, perimasta, yksilollisista
fyysisista ja psyykkisista eroista, aikaisemmista sosiaalisista kokemuksista seka
elinymparistosta. Kehityksen my6té taidot parantuvat ja lapsi paésee laheisempaan
vuorovaikutukseen kasvuympariston kanssa. Tama tarjoaa uusia virikkeita ja mahdollistaa
uusien motoristen taitojen oppimisen. Lapsi oppii motorisia taitoja (kuva 8) siiné
vaiheessa, kun hanelld on siihen ominaiset halut ja valmiudet (kuva 14). Yksilollista
vauhtia ei voida nopeuttaa ja taman takia lapsen osaamista tulee kunnioittaa ja hénelle
tulee antaa tilaa 16ytaé taitonsa omassa vauhdissa. (Miettinen 1999, 11-12.)

Vaihe Ika
1. Refleksitoimintojen vaihe 0-1v
2. Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe 1-2v
3. Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe 2-7v
4. Lajitaitojen oppimisen vaihe 7-15v
5. Opittujen taitojen hyddyntamisen vaihe >15v

Taulukko 1 Lasten motoristen kehittymisen vaiheet (Hamalainen ym. 2015, 197.)

MOTORISET PERUSTAIDOT

TASAPAINOTAIDOT LIIKKUMISTAIDOT KASITTELYTAIDOT
* pystyasennot » kaveleminen = vierittaminen

* paa alaspain asennot » juokseminen * heittaminen

* pyoriminen * loikkiminen * potkiminen

* heiluminen _ * hyppiminen * tyontaminen

* pysahtyminen * kiipeileminen * lyominen

* vaistaminen ‘ * laukkaaminen * pomputtaminen
» koukistaminen e liukuminen » kiinniottaminen
* ojentaminen » kinkkaaminen

» kieriminen

Kuva 8 Motoriset perustaidot (Mukaillen Gallahue&Donnelly 2003, 54).
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Juokseminen

Hyppiminen

Kiinniottaminen

Lyominen mailalla

Kinkkaaminen
yhdella jalalla | @ @ ——= === = == ——.
Polvennosto-
kaynti

10

Tka (v)
Kuva 9 Yleistaitojen oppiminen (Branta ym. 1984) (Mero ym. 2007, 242.)
45.1 4-6-vuotias lapsi

Leikki-iassa saadetaan yha enemman sisaisten mielikuvien ja ennakoivien
toimintasuunnitelmien mukaan. Tassa vaiheessa liikkkeet automatisoituvat ja suoritukset
kehittyvat sujuvimmiksi. Lapsen leikkiessa rasitus ja lepo vaihtelevat ja lapsi saatelee sita
automaattisesti. Lapsi oppii ennakoimaan, toimimaan mallin ja yksinkertaisten ohjeiden
mukaan, he harjoittelevat toimimaan yhdessa ja jonottamaan. Tama ikavaihe on

yleistaitojen kehittamisen huippuvaihetta. (Miettinen 1999, 13-14.)

4-5 -vuotias leikkii edelleen rooli- ja mielikuvitusleikkeja, mutta sdantoleikit ja joukkuepelit
alkavat onnistua. Lapsi vertailee itsedan muihin, kokee ensimmaisté kertaa
huonommuuden tunteita ja havidminen on vaikeaa. Taman takia lapsen tulee saada
kokea patevyyden tunnetta jossain kohtaa harjoituksia. Lapsi tarvitsee aikuisen apua
itsetunnon rakentamisessa. Lapsella kehittyvat voimatasot ja leikit voivat olla sen takia
valilla turhankin rajuja. Lapsi on altis onnettomuuksille, koska haluaa ylittda omia rajojaan.

Lapsi haluaa ja tarvitsee monipuolista likuntaa. (Nikander 2009, 113.)

5-6 -vuotiaana saantoleikit kiehtovat. Haviaminen on edelleen vaikeaa. Moraalinen kasitys
kehittyy ja lapsi oppii ymmartamaan oikean ja vaaran. Lapsi suuttuu, jos kokee, etta hanta
kohdellaan véaarin. Jos lapsi on harrastanut monipuolista liikuntaa, osaa han liikkua
ketterasti ja taitavasti. Lapsi nauttii tanssista ja jumpasta, koska se on hénelle luovaa ja
mielekasta. Sorminapparyys kehittyy ja kasi-silma koordinaatio parantuu. Lapsi tarvitsee

monipuolista liikuntaa ja liikuntatavat vaihtelevat useasti. (Nikander 2009, 113-114.)

45.2 7-8-vuotias lapsi

Lapsi harjoittelee tdssa ikdvaiheessa oma-aloitteita oppimista ja on innostunut erilaisista
askareista. Hanelle voi antaa sopivan kokoisia tehtavia, jotka h&n voi suorittaa

itsendisesti. Lapsi tarvitsee liikunnasta onnistumisen kokemuksia, mahdollisuuden oppia
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uusia asioita ja paljon kannustusta. Lapsen on myds hyva oppia kokemaan
epaonnistumisia. Lapsi ei saa kuitenkaan kokea epéonnistumisia liian usein, jotta han ei
ala tuntea itsedan riittamattomaksi. Tama vie likunnasta ilon. Téhan ikdkauteen kuuluu

viela paljon leikkeja ja omaehtoista toimimista. (Nikander 2009, 115.)

Ryhma&an kuuluminen on tarkeaa ja kavereiden mielipiteilla on yh& suurempi merkitys.
Lapsen empatiakyky kehittyy, joten lapsi pystyy jo ajattelemaan muiden tunteita ja
tarpeita. Han voi kuitenkin kayttaytya ajoittain itsekkaasti tai jopa hyokkaavasti. Lapsen
omatunto kehittyy tassa ikdvaiheessa. Se on usein jyrkka ja vaativa. Lapsi puolustautuu
voimakkaasti arvosteluun, koska on herkka kritiikille. Lapsi ei usein arvostele valmentajaa
ja haluaa olla mieliksi hanelle, koska haluaa kiitosta ja hyvaksyntaa. (Nikander 2009, 115-
116.)

Taman ikainen on yleensa liikunnallisesti taitava ja aktiivinen. Lapsi hallitsee omaa
kehoaan paremmin ja voimatasot kasvavat. Uusia taitoja on helppo oppia ja vanhoja
taitoja on helppo hioa. Taitojen oppiminen vahvistaa lapsen itsetuntoa. Lapsi on liikkujana
uhkarohkea, koska itsensa vahingoittamisen mahdollisuus vaikuttaa vieraalta. (Nikander
2009, 116.)

Liikuntataitojen kehittyminen luo pohjaa palloilulajeihin ja osa lapsista haluaakin jo
harrastetoimintaan mukaan. T&ma ei ole mikaan valttamattomyys, vaan omaehtoinen
likunta riittaa viela hyvin. (Nikander 2009, 116.)

45.3 9-11 -vuotias lapsi

Taman ikainen on usein tasapainoinen, aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut. 9-vuotias
lapsi kokee itsensa entista enemman erilliseksi yksiloksi, joka haluaa kertoa mielipiteensa
ja oikeutensa. Lapsesta saattaa tulla hyvin kriittinen valmentajaa kohtaan ja han voi olla
hyvinkin yhteistydhaluton. (Nikander 2009, 116-117.)

Kavereista ja heidan mielipiteistaan tulee yha tarkeampia. Lapselle on hyvin tarkeéa tulla
hyvaksytyksi hanelle tarkedssa ryhmassa, kuten harrasteryhmassa. Lasten tulee edelleen
leikki&, joten lapselle pitaa jaada aikaa harrastuksien ja koulun ulkopuolelle. (Nikander
2009, 117.)

Saantojen pohtiminen on tarke&a lapselle, koska se opettaa héanelle tarkeité taitoja, kuten

oman kannan perustelemista, muiden ihmisten kuuntelemista ja erilaisten ndkdkulmien

vertailemista. Lapsi noudattaa helpommin saantgja, joita han on ollut itse laatimassa.
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Lapsen ajattelu on konkreettista, mika nakyy hanen kasityksessadan saannoista. Hanen on

vaikea ymmartaa sanojen ja tekojen ristiritaa. (Nikander 2009, 117.)

9-11 -vuotias lapsi on usein liikunnallisesti aktiivinen ja touhukas. Uudet taidot vahvistavat
itsetuntoa ja harrastukset voivat muuttua jo enemman kilpailullisemmiksi. Kaikki lapset
eivat ole samanlaisia, joten kaikkien innostus ei kohdistu liikkuntaan. Lapsi voi haluta
lopettaa liikuntaharrastuksen ja h&nen valintaa tulee kunnioittaa. Lapsen hyvinvoinnin
kannalta olisi kuitenkin hyva I0ytaa hanelle likuntamuoto, josta hén pitaé. (Nikander.
2009, 117.)

454 11-13 -vuotiaat

Ala-asteen viimeisilla luokilla lapsi on yleensé tasapainoinen, innokas, sosiaalinen,
aktiivinen ja monista asioista kiinnostunut. Osalla lapsista alkaa esimurrosika ja
tunneskaala laajenee ja tunteet voivat ailahdella paljonkin. Lapsi usein samaistuu samaa
sukupuolta olevaan henkil6on, kuten valmentajaan. Lapselle on tarkeda kokea itsensa

hyvaksytyksi, tarpeelliseksi, osaavaksi ja luotettavaksi. (Nikander 2009, 118.)

Lapsi pystyy tydstamaan jo mielessaan monia asioita, mutta oppii uusia asioita edelleen
parhaiten tekemalla itse. Lapsi hakee mielelldén tapahtumien ja asioiden valille syy-
seuraussuhteita. Han pitaa vaittelysta ja haluaa katsoa asioita monesta eri nakékulmasta,

mutta suhtautuminen voi silti olla jyrkkaa. (Nikander 2009, 119.)

Tassa ikavaiheessa voi lapsella ilmetd ohimenevaa kompelyytté ja ajoittaista
keskittymiskyvyn herpaantumista ja lapsi voi olla harjoituksissa rauhaton ja levoton. Naméa
menevaét ajallaan ohi. Liikkumisen taidot kehittyvét hyvin tamén ikaisena ja han on usein
innokas liikkuja. Lapsi haluaa olla kaveripiirissé suosittu ja liikunnalliset taidot ovat
arvostettuja ominaisuuksia. Liikunnalliset taidot tukevat lapsen itsetuntoa. On tarkeda
huomioida, etta kaikki lapset eivat ole liikunnallisesti suuntautuneita. Taman vuoksi on
tarkeda loytaa jokaiselle lapselle oma urheiluharrastus, jossa han kokee patevyyden
tunnetta. TAman ikaisilla voi olla paljon lajinvaihdoksia. (Nikander 2009, 119-120.)

455 14-vuotiaat ja sitd vanhemmat

Nuoren liikunta vdhenee hieman lapsuusidstd, mikéa johtuu osittain kouluun ja
harrastuksiin kaytettavasta ajasta. Murrosika on merkittavaa kasvun aikaa mielen ja
kehon osalta. Nuoren tarve liikuntaan ei kuitenkaan vahene, vaan pysyy lahes samana
kuin lapsuusajoilta. S&anndllinen liikunta voi vahentaa koulun aiheuttamaa stressia ja

ennaltaehkaistd masennuksen oireita. Organisoitu liikunta voi auttaa sosiaalisessa
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verkostoitumisessa seka nuoren itsetunto ja minakasitys voi voimistua. (Nikander 2009,
122)

13-15 -vuotiaalla on realistinen kasitys omasta liikkunnallisuudestaan. Nuori on I6ytanyt
oman liikuntaharrastuksen ja haluaa sieltd myonteisid oppimiskokemuksia seké
onnistumisen eldmyksia. Toisaalta liiallinen luokittelu ja kilpailullisuus saattavat aiheuttaa
nuoressa stressid, ahdistuneisuutta ja riittamattdémyyden tunnetta. Kelpaamattomuuden
tunne saattaa jopa johtaa harrastuksen lopettamiseen. Kilpaileminen kuitenkin kuuluu
nuorten urheilemiseen ja nuori pelaaja oppii sita kautta erilaisia kykyja ja taitoja.
Joukkueena toimiminen edistaa ryhmatyotaitoja, opettaa vastuulliseen toimintaan ja

noudattamaan sovittuja sdantoja. (Nikander 2009, 122-123.)

5 Taidon oppiminen ja opettaminen

Ihminen oppii koko ajan. Han rakentaa seké tiedostaen etta tiedostamattaan omaa
sisdistd maailmaansa. Oppimisen tarkoitus on selvitd paremmin elamassa niin, etta
tulevaisuudessa ei tehd& samoja virheita. Oppiminen on luonnollista ja valttAmatonta.
Ihminen tekee sita jatkuvasti, luontaisesti, tietoisesti ja tiedostamatta. Han oppii tietoja,
taitoja, toimintatapoja, asenteita, hyvid ja huonoja asioita. Ihmiset oppivat eri tahtia ja eri
tavalla. (Miettinen 1999, 154.)

Oppimisprosessin aikana tapahtuu paljon rinnakkaisia ajatuksia. Ne perustuvat
neurologiaan, kognitioihin seka tunteisiin. Oppimista on darimmaisen vaikeaa
havainnoida, koska oppiminen ja harjoittelu tapahtuvat samanaikaisesti. Opittuja asioita
on helppo palauttaa mieleen, koska oppiminen on suhteellisen pysyvaa. Taidon
oppimiseen liittyy suoritusten parantuminen, pysyvyys, yhdenmukaistuminen ja kyky
taidon suorittamiseen uusissa ymparistissa. Mitd enemman taitoa opitaan, sen
lAhempéana suoritukset ovat toisiaan. Kahta identtista suoritusta ei kuitenkaan ole koskaan
mahdollista suorittaa. Tiedostamaton osa keskushermostossa on aina mukana
oppimisessa ja tietoinen vaihe tulee mukaan vasta yllattavan myoéhaisessa vaiheessa.
Taman takia tunteilla on iso merkitys siihen mita opitaan. Ihminen pyrkii luontaisesti

harjoittelemaan asioita, jotka tuntuvat mahdollisilta. (Jaakkola 2009, 237.)

5.1 Taitojen oppimisen nykyaikainen malli

Taitojen oppimista ollaan aiemmin pidetty mekaanisena tapahtumana, jossa valmentaja

on hyvalla ohjauksella siirtanyt tiedon suhteellisen passiiviseen oppijaan. Nykyisen taidon
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oppimisen mallin (kuva 9) mukaan oppiminen kehittyy oppijan, oppimisympariston ja

opeteltavan tehtavan yhteisvaikutuksesta. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198)

Oppimiseen vaikuttavat oppijan ominaisuudet ja luonteenpiirteet, kuten motivaatio,
aiemmat kokemukset tehtavasta, kehon ominaisuudet ja mittasuhteet, synnynndiset kyvyt
seka kunto-ominaisuudet. Motorisen kehityksen vaihe sek& havainto-motoriset taidot ovat
taustatekijoitéa oppimiselle. Liséksi tunteet ja sosiokulttuuriset tekijat vaikuttavat
oppimiseen. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198)

Ymparisto luo omat edellytyksensa oppimiselle. Ymparistoon kuuluvat toiset ihmiset, jotka
saattavat vaikuttaa suoritukseen positiivisesti tai negatiivisesti. Oppija ja ymparistossa
olevat ihmiset luovat motivaatioilmaston, joilla on yhteys oppijan tunteisiin, ajatteluun ja
kayttaytymiseen. Ymparistot voivat olla psyykkisiltd, fyysisilta ja havaintomotorisilta
edellytyksiltédan erilaisia. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198)

Tehtavan luonne vaikuttaa merkittavasti ihmisen oppimiseen. Motoriset taidot sisaltavat
erilaisia vaatimuksia, jotka mm. liittyvat havaintomotoriikkaan, tehtavan toteuttamisen

suunnitteluun ja paatdksentekoprosessiin. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198)

OPPIJA
-havaintomotoriset kKyvyl
-motivaatio ja tuntasat
—aiemmat kokemuksel
-kahityksan vaine
~kunila ja kehon tyyppi

_\

| TEHTAWVA YMPARISTO

| -arillis-, jatkuva, sarjatalio -toisat ihmiset

i -havaintomotonsaet vaatimuksat -motivaatioilmasio

[ -angaimanratkaisuvaatimiukset svuodanalka

~muutiuva/muuttumaton

ymprists
=willineat

Kuva 10 Taidon oppimisen nykyaikainen malli Davidsin, Buttonin & Bennettin mukaan
(Jaakkola 2009, 239).

5.2 Oppimisen edellytykset

Liikuntataitojen oppiminen on havaitsemisen, paatbksenteon ja toiminnan yhteistulos.
(Hamalainen 2015, 199.) Kokemukset ja nykytilanne vaikuttavat havaitsemiseen,
havainnon kasittelyyn, tallennukseen ja mieleen palauttamiseen. Nakoaisti on keskeisin
rooli havaitsemisessa, mutta ihminen ei koskaan pysty nédkemaan koko kokonaisuutta.

Taman takia han havaitsee itselleen tarkeita ja kokemuspohjaisia asioita. Havainnot
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muodostuvat, kun aistimukset saavat merkityksen aivoissa. Tarkeaa valmentamisessa on,
ettd valmentaja saa pelaajat havainnoimaan suorituksen tarkeita asioista. Havainnon
kasittelyssa yritetaan I0ytaa yhdistavia ja erottavia tekijoita aikaisemmista kokemuksista.
Kasittely sailyttda olemassa olevia rakenteita tai muuttaa niité, jos pelaaja loytaa riittavasti
perusteita siihen. (Miettinen 1999, 157-159.)

Ty0- eli lyhytkestoinen muisti tuo haasteita oppimiselle, koska tiedon vastaanottaminen ja
prosessointi on rajoittunut. Tasta syysta pelaaja ei pysty vastaanottamaan montaa ohjetta
kerrallaan. Pitkdkestoisen muistirakenteen haasteena on se, miten opitut tiedot ja taidot
saataisiin painettua pysyvasti mieleen ja palauttamaan sieltéa takaisin. Positiiviset,
konkreettiset ja mahdollisimman aidot kokemukset painuvat pitkakestoiseen muistiin

paremmin kuin pirstaleiset ja negatiiviset sisallot. (Kalaja & Jaakkola 2015, 200.)

Vireystila on keskeinen asia taitojen oppimisessa ja taman takia on tarkeaé, etta jokaisella
pelaajalla on optimaalinen vireystila harjoituksissa. (Hamalainen 2015, 199.) Vireystila
vaikuttaa aktiivisuuteen. Oppiminen perustuu sisaisiin toimintoihin, joten sen
kaynnistaminen ulkopuolelta on lahes mahdotonta. Pelaajaan voidaan vaikuttaa ja hanelle
voidaan tarjoilla asioita oppimiseen, mutta hanen tulee itse havainnoida, kasitelld ja tehda
suoritus. Toteuttaakseen nama asiat tulee hanen olla keskittynyt ja tarkkaavainen.
Harjoiteltavaa asiaa tulee tehda riittavan kauan ja kayttaa eri aisteja, jotta se jaa

helpommin pitkdkestoiseen muistiin. (Miettinen 1999, 163.)

5.3 Taidon oppimisen vaiheet

Taitoharjoittelun perusta on, etta jokainen oppii eri tahdilla ja tavalla. On olemassa
monenlaisia keinoja opettaa taitoa, mutta lainalaisuuksia 16ytyy. Oppimisen vaiheet ovat

alkuvaihe, harjoitteluvaihe seka lopullinen vaihe. (Jaakkola 2009, 250-251.)

Taidon oppimisen alkuvaihe on kognitiivinen. Silloin yritetdan ymmartaa ja luoda mielikuva
taidosta ja hahmottaa taito kokonaisuutena. Harjoittelu vaatii paljon ajattelua ja
havaintotoiminnot ovat taysin sidotut harjoitettavaan asiaan. Suorituksissa tapahtuu paljon
vaihtelua, ne ovat tehottomia, hitaita ja kompeldita eiké oppija luota viel& omiin kykyihin.
(Jaakkola 2009, 251.)

Harjoittelu etenee helpommasta vaikeaan ja yksinkertaisesta monimutkaiseen.
Perinteinen taitojen opettaminen tapahtuu osista kokonaisuuksiin, mutta taman tyyppinen
taitojen opettaminen on tehokasta vasta silloin, kun oppija jo ymmartaa kokonaisuuden.

Nykyisen teorian mukaan alkuvaiheessa yksinkertainen taito tehdaan kokonaisuutena
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helpotetussa muodossa. Jokaisessa taidossa on ydinosa ja tata ydinosaa tulee harjoittaa
oppimisen alussa. Taméa varmistaa, etta taidosta luodaan oikea kuva ja oppija tietdd mita
siitd on keskeista harjoittaa. Oppija motivoituu harjoittelemaan, koska ymmartaa miksi
taitoa harjoitellaan. Monimutkainen taito tulee kuitenkin pilkkoa osasuorituksiin. Taidon
ydin |0ytyy analysoimalla ja maalaisjarjella. Suurimmassa osassa koulutusmateriaaleja
laht6kohtana on biomekaaninen lajianalyysi, joka pilkkoo toiminnon osiin. Taméa ei aina
hyodyta kaytannon valmennusta, koska se ei ota kantaa oppimiseen. (Jaakkola 2009,
253.)

Pelaajan tulee analysoida omia suorituksiaan koko ajan. Valmentaja voi auttaa tassa
esittamalla kysymyksia, luomalla ongelmanratkaisutilanteita ja laittamalla pelaajat
yhteisty6hon. Valmentajan tulisi kayttda mielikuvia apuna; han voi muokata tehtavaa tai
ymparistoa tai luomalla ohjeet mielikuviksi. Taméa helpottaa oppijaa hahmottamaan taitoa.
Pelaaja tarvitsee tassa vaiheessa paljon tukea ja ymmarrysta, muuten han voi lopettaa
yrittamisen kokonaan. (Jaakkola 2009, 254-255.)

Harjoitteluvaihetta kutsutaan assosiatiiviseksi vaiheeksi. Tassa vaiheessa suoritukset
yhdenmuodostuvat, mutta vaihtelevat edelleen. Pelaaja on muodostanut mielikuvan
taidosta ja ymmartaa kokonaisuuden. Tassa vaiheessa pelaaja on hyvin motivoitunut
harjoittelemaan, mik& on hyva, koska hén tarvitsee edelleen paljon toistoja. Lisdéntyneen
ymmarryksen vuoksi pelaaja voi itse jo korjata tehottomia suorituksia. Vaikka tassa
vaiheessa liikkeet automatisoituvat, niin havaintotoiminnot ovat silti vielé sidotut
oppimistilanteeseen, eli pelaaja ei viela pysty tarkkailemaan ymparistdaan. (Jaakkola.
2009, 251.)

Tassa vaiheessa voidaan jo lisata elementtejd, joita alkuvaiheessa karsittiin pois.
Harjoittelu kiedotaan kuitenkin viela taitoytimen ymparille. Taitotaso maarittda, kuinka
paljon elementteja voidaan lisata. Valmentajan tehtéava on ndhda mita kukakin pelaaja
pystyy tekemaan. Valmentajan tulee ymmartaa syy-seuraussuhteita, eli tietdd mika taidon

0sa on osattava, jotta voidaan siirtya seuraavaan vaiheeseen. (Jaakkola 2009, 255-256.)

Harjoitteluvaiheessa oppimisen eteneminen on yksil6llista ja valmentajan tulee tehda
harjoitteita, jossa kaikki kehittyvat. Tama edellyttaa eriyttamista. Pelaajien tunteminen
liittyy tahankin, jotta valmentaja pystyy antamaan oikeantasoisia harjoituksia. (Jaakkola
2009, 256-257.)

Osaharjoitteet astuvat kuvaan tasséa vaiheessa, koska pelaaja tietdé jo kokonaisuuden.

Oleellista on sekoittaa taitoa osista-kokonaisuuksiin ja kokonaisuusharjoitteita kesken&an.
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Pelaaja tarvitsee paljon toistoja ja valmentajan paatehtavana on organisoida harjoitteet
niin, etta se on mahdollista. Suorituksen sujuessa, voidaan lisata erilaisia valineita

kehittamaan taitoa pidemmalle. (Jaakkola 2009, 257.)

Lopullista vaihetta kutsutaan automaation vaiheeksi. Pelaaja ymmartaa taysin taidon
kokonaisuuden ja taito tuotetaan tiedostamatta, eli se tulee "selkaytimesta”. Suorittaminen
on helppoa, yhdenmukaista ja havainnointi pystytaan kiinnittdmaan ymparistoon. Tahéan
vaiheeseen tarvitaan tuhansia tunteja toita, eikd valmentaja voi olettaa, ettéa alle 15-
vuotias olisi viela saavuttanut taman vaiheen. Tama kuitenkin riippuu harjoittelun
maarasta ja aloitusajankohdasta. Kansainvaliselle huipulle tarvitaan vahintddn 10 vuotta
tai 10 000 tuntia laadukasta harjoittelua. (Jaakkola 2009, 251-252.)

Tama vaihe tuo uusia haasteita valmentajalle. Kuinka taitoa voidaan edelleen kehittaa
niin, etta se motivoi pelaajaa harjoittelemaan? Usein jaadaan harjoittelemaan tuttuja
harjoitteita ja tAman takia kehitys pysahtyy. Ymparistoa ja tehtavaa voidaan muokata
vaikeammiksi, jotta pelaajan tulee ponnistella paastakseen tulokseen. Voidaan kayttaa
my0s ideomotorisia harjoitteita. [deomotorinen harjoittelu tarkoittaa mielikuvaharjoittelua ja
se voi olla ulkoisesti tai sisdisesti ohjattua. Ulkoinen ohjaus on helpompaa ja
suositeltavampaa, jos ei ole aiempaa kokemusta mielikuvaharjoittelusta. Sisdinen ohjaus
on haastavampaa, koska pelaajan tulee tuntea oma kehonsa hyvin, mutta se on toisaalta
tehokkaampaa. (Jaakkola 2009, 258-259.)

Lopullisessa vaiheessa mietitaan vielakin kokonaissuoritusta ja tehdaan edelleen
kokonaisharjoitteita, mutta tAman vaiheen harjoittelua kuvaa hyvin hienomotoristen
erillisten osaharjoitteiden suorittaminen. Harjoitteissa voidaan kayttaa
satunnaisharjoittelua, mika kaytanndssa tapahtuu tekemalla 1-3 samaa suoritusta, jonka
jalkeen suoritus vaihtuu. Satunnaisharjoittelua voidaan harjoittaa mygs tekemalla samaa
taitoa, mutta eri valineilla, eri ajassa, kohteen liikkuessa tai jopa yhdistelemalla. (Jaakkola
2009, 258-259.)

Vaikka vaiheen nimi on lopullinen vaihe, niin oppiminen ei lopu koskaan ja aina on
mahdollista tulla paremmaksi. Maailman parhaillakin on mahdollista kehittya ja tulla viela
paremmiksi. (Jaakkola 2009, 259.)

5.4 Tekniikkaharjoittelu

Tekniikkaa tulee harjoitella palautuneessa tilassa, jos ei ole kysymys

tekniikkakestavyydesta. Kaytadnnossa palautunut tila on harjoitusten alussa ja lepopdaivan
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jalkeen. Pelaajat tarvitsevat tekniikkaharjoituksissa paljon keskittymista. Heidén tulee
valmistautua suoritukseen huolella, kuvitella ja keskittya siihen, tehda suoritus ja
viimeisena arvioida se. Tekniikkaharjoittelun alussa valmentajan olisi hyva olla paikalla.
(Mero 1990, 68-69.)

5.5 Siirtovaikutus

On olemassa kahden tyyppisté siirtovaikutusta: positiivista sek& negatiivista. Positiivinen
siirtovaikutus helpottaa uuden oppimista, koska pelaajalla on mielikuva taidosta ja
hermoyhteydet ovat valmiina. Taito saattaa olla uusi, mutta se ei ole sita silloin
keskushermostolle. Negatiivinen vaikeuttaa uuden oppimista tai pahimmassa
tapauksessa estda sen kokonaan, koska pelaajalla on erilaiset mielikuvat taidosta. Mita
enemman pelaajalla on erilaisia likuntakokemuksia, sitd helpompi hdnen on hyédyntaa
siirtovaikutusta. Monipuolinen harjoittelu muodostaa ja vahvistaa keskushermostoon
paljon erilaisia hermoyhteyksia ja niihin vastaavia suoritusmalleja, joten mité
monipuolisemmin pelaaja on harjoitellut lapsuudessa motorisia perustaitoja, sen helpompi
hanen on oppia lajitaitoja nuoruudessa ja aikuisuudessa. (Kalaja & Jaakkola 2015, 201-
202.)

5.6 Eri opetus- ja oppimistyylit

Opetustyylit antavat valmentajalle vaihtoehtoja opettaa taitoja eri tavoin. Opetustyylien
vaihtelu on hyvéksi, varsinkin nuorempien pelaajien harjoittelussa, jossa on tarkoitus
saada toimintaan vaihtelua aikaan. Valmentajan tulisi vaihdella toimintatapojaan, jotta

mahdollisimman moni pelaaja I6ytaisi oman oppimistyylinsa. (Jaakkola 2015, 130.)

Oppimistyyleilla tarkoitetaan tapaa, jolla pelaaja hankki ja kasittelee tietoa, miten
opeteltavaan asiaan lahestytaan ja milla tavalla han oppii helpoimmin ja mieluiten.
Jokaisella on vallitseva oppimistyyli, mutta kaikki pystyvat vaihntamaan prosessointitapaa.
Oppimistyyleihin on olemassa erilaisia jakoja. Useasti kaytetty jako on auditiivinen,
visuaalinen ja kinesteettinen oppija. Auditiivinen oppii parhaiten kuuloaistin avulla,

visuaalinen nékdaistin ja kinesteettinen tuntoaistin avulla. (peda.net)

Opetustyyleja on yhdeksan: komentotyyli, tehtédvaopetus, pariohjaus, itsearviointi, eriytyva
opetus, ohjattu oivaltaminen, ongelman ratkaisu, erilaisten ratkaisuiden tuottaminen,
yksil6llinen ohjelma. Ensimmaiset viisi ovat valmentajakeskeisia tyétapoja ja viimeiset
nelja urheilijakeskeisia. Valmentajakeskeisissa tydtavoissa valmentaja on ratkaisuiden
luoja ja tiedon antaja, kun taas urheilijakeskeisissa urheilija paattaa harjoittelun

etenemisestd ja yrittda 10ytaa ratkaisut harjoitteluun. (Jaakkola 2015, 130.)
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Komentotyylissa valmentajan tehtéava on suunnitella ja ohjata harjoitukset. Han jakaa
opetettavat asiat, nayttaa mallisuoritukset ja maéaraa suoritustahdin. Palaute ja arviointi
ovat yhtendista kaikille. Komentotyyli sopii tilanteisiin, joissa on paljon pelaajia, tila on
pieni, tehtavassa on turvallisuusriskeja tai pelaajat ovat valmentajalle tuntemattomia.
(Jaakkola 2015, 131.)

Tehtavanopetuksessa pelaajat harjoittelevat enemman omaan tahtiin kuin
komentotyylissé. Valmentajan tehtdva on kuitenkin suunnitella ja kaynnistaa harjoite,
antaa palautetta sek& arvioida toimintaa. Usein tehtéavanopetuksessa valmentaja on
suunnitellut eri suorituspisteitd, joita pelaajat kiertavat. Tehtavanopetuksessa palaute on
usein komentotyylia yksil6llisempaa. Tyyli sopii lahes jokaiseen nuorten

valmennustilanteeseen. (Jaakkola 2015, 131.)

Pariohjauksessa valmentaja suunnittelee ja kdynnistaa toiminnan ja seuraa pelaajien
tydskentelya. Parit antavat palautetta toisilleen valmentajan kriteereiden mukaisesti.
Valmentajan tehtava on antaa palautetta ryhméan toiminnasta seka parin antamasta
palautteesta. Pariohjauksessa voidaan kayttaa apuna tehtavakortteja tai muistilista
palautteen helpottamiseksi. Tyyli sopii erityisesti taitoharjoitteluun, jossa tarvitaan
yksil6llista palautetta. (Jaakkola 2015, 131.)

Itsearvioinnissa valmentaja suunnittelee ja esittelee toiminnan ja sen arviointikriteerit seka
kaynnistda toiminnan. Valmentajan palaute kohdistuu siihen, miten pelaaja arvioi omaa
suoritustaan. Itsearviointia helpottaakseen valmentaja voi antaa pelaajalle muistilistan tai
tehtavakortin. Tyyli sopii taitotehtaviin, joissa tavoitteena on kehonhahmotus ja sisainen
palaute ja valmentaja haluaa edistaa urheilijan oman vastuunkantamista. (Jaakkola 2015,
131.)

Eriytyvassa opetuksessa valmentaja suunnittelee vaatimustasoltaan eritasoisia tehtavia,
kaynnistéa toiminnan ja havainnoi, valitseeko pelaajat oman taitotasonsa mukaisen
tehtavan. Toiminnan edetessa pelaaja saa vaihtaa harjoitusta helpommaksi tai
vaikeammaksi. Tyyli sopii hyvin tilanteisiin, joissa pelaajien taitotasot ovat erilaisia.
(Jaakkola 2015, 131.)

Ohjatussa oivaltamisessa valmentaja antaa tehtéavan, johon pelaajat etsivat ratkaisua.
Valmentaja méaérittelee toiminnan tavoitteen ja esittda kysymyksia, jotka ohjaavat pelaajaa
oikeaan ratkaisuun. Kysymykset toimivat myds palautteena. Tyyli sopii erityisesti sellaisiin

tilanteisiin, joilla halutaan vahvistaa oppijan patevyyden tunnetta. (Jaakkola 2015, 131.)

23



Ongelman ratkaisussa valmentajan tehtava on suunnitella harjoituksen aihepiiri ja
pelaajien tulee ratkaista "ongelma”. Valmentaja antaa palautetta, miten ratkaiseminen
onnistuu. Pohdinnan ja kokeiluiden jalkeen pelaajat paatyvat yhteen ratkaisumalliin. Tyyli
sopii tehtaviin, joissa halutaan vahvistaa pelaajien luovuutta, rohkeutta ja
ennakkoluulottomuutta. (Jaakkola 2015, 131.)

Erilaisten ratkaisujen tuottamisessa valmentaja maarittelee tehtdvéan, jota pelaajat yrittavat
ratkaista mahdollisimman monella tavalla. Kaikki ohjeiden mukaiset ratkaisut lasketaan.
Valmentaja antaa palautetta luovuudesta. Tyyli sopii tehtéviin, joissa halutaan vahvistaa
pelaajien luovuutta, ennakkoluulottomuutta, pelaajat ovat eri tasoisia tai halutaan kehittaa
yhteishenkeda. (Jaakkola 2015, 131.)

Yksilollinen ohjelma on hyvin pelaajalahtoinen tyyli, koska valmentaja maarittelee vain
harjoituksen teeman. Pelaaja tekee itse useimmat paatdkset. Valmentaja auttaa tilojen ja
tavaroiden hankinnassa seké antaa palautetta pelaajan suunnitelmasta. Valmentaja tukee
ja antaa palautetta tarvittaessa. Tama tyyli sopii lahinna vanhemmille pelaajille tai

pelaajille, jotka valmentaja tuntee erittain hyvin. (Jaakkola 2015, 131.)

5.7 Palaute

Palautteen antaminen on todennakdisesti eniten kaytetty apukeino suoritusten
parantamiseksi. Palaute on joko sisdista tai ulkoista. Sisaiseen palautteeseen liittyy eri
aistikanavien tuottama tieto liikkeista tai suorituksesta. Palaute tulee kehon sisapuolelta
lihaksista ja janteista tai eri aistien valityksella ulkoapéin nako-, kuulo- tai hajuaistien
avulla. Mita taitavampi urheilija on, sitd enemman han pystyy hyédyntamaan sisaista
palautetta taitojen kehittamiseen. Ulkoinen palaute tarkoittaa ulkopuolisen l&hteen
antamaa palautetta. Lahde voi olla valmentaja, videokamera, kello tai tuomari.
Ulkopuolisella palautteella urheilija saa tietoa suorituksestaan, jota han ei sisaisen
palautteen avulla pysty keraamaan. Ulkoinen palaute siis tehostaa sisdista palautetta.
Ulkoinen palaute on tehokasta, koska valmentaja voi kontrolloida sen kaytt6a. (Jaakkola
2009, 341-342))

Ulkoinen palaute jaetaan lopputulospalautteeseen ja laatupalautteeseen.
Lopputulospalaute annetaan yleensa suorituksen lopussa, kun tiedetddn, miten suoritus
on tehty. Oppimisen kannalta lopputulospalaute on usein turhaa, koska pelaaja tietda
palautteen kertomattakin. Toisaalta vastaan voi tulla tilanteita, jossa pelaaja ei pysty

siséisen palautteen avulla tiedostamaan lopputulosta ja silloin lopputulospalaute on
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hyodyllinen. Téllaista tapahtuu esimerkiksi taidon harjoittelemisen alkuvaiheessa, kun
pelaaja ei vield osaa analysoida omaa suoritustaan. Laatupalaute annetaan myos
suorituksen jalkeen ja se liittyy suorituksen erityisiin luonteenpiirteisiin. Suorituksen
laadusta saatu palaute on tehokasta taidon kehittymiselle, koska se antaa yleensa
erilaista tietoa kuin sisainen palaute.

(Jaakkola 2009, 342-343.)

Yksi palautteen keskeisimmista kysymyksistéa on, milloin pelaaja sita tarvitsee. Usein
pelaaja saa riittavasti palautetta siséisesta palautteesta. Liian usein annettu ulkoinen
palaute tekee pelaajasta valmentajariippuvaisen, koska pelaaja ei kayta sisaista
palautetta hyodyksi. Valmentajan tulee siis hallita palautteenantaminen seka
palautteenantamattomuus. Tutkimuksissa ollaan todettu, ettéa ulkoista palautetta tarvitaan
taidon alkuvaiheessa ja monimutkaisissa taidoissa. Silloinkaan palautetta ei tule antaa
jokaisen suorituksen jalkeen ja taidon karttuessa, palautetta voidaan antaa koko ajan
vahemman. Pelaajan oppiessa hytdyntamaan sisdista palautetta, ei han enaa tarvitse
ulkoista palautetta. Valmentaja voi auttaa pelaajaa hydodyntamaan sisaista palautetta
kysymalla kysymyksia tai kayttamalla aktiivisuuteen kannustavia opetusmenetelmia.
Palaute on myds tehokkaampaa silloin, kun pelaaja itse sita pyytaa. Talldin pelaaja on

erittdin motivoitunut kehittdm&én omaa suoritustaan. (Jaakkola 2009, 343.)

Palautteen tulee olla sellaista, etté pelaaja ymmartaé sen ja pystyy realistisesti
saavuttamaan palautteen sisallon. Taidon alkuvaiheessa palautteen tulisi antaa
informaatiota kokonaisuudesta ja myohemmin yksityiskohtaisemmista tekijoista. Palaute
voidaan antaa joko valittomasti suorituksen jalkeen tai viivastetysti muutamia sekunteja
sen jalkeen. Viivastetty palaute on todettu olevan tehokkaampi tapa kuin valiton palaute,

koska pelaaja saa hetken aikaa analysoida omaa suoritustaan. (Jaakkola 2009, 343-345.)

5.8 Taidon herkkyyskaudet?

Taidon herkkyyskausia on paljon vaikeampi maarittd& kuin ominaisuuksien
herkkyyskausia, koska taito tulee aina osana harjoittelua. Itsestaan selvaa ei ole kuinka
paljon geenit ja ymparistd maéraavat taidon oppimista. Jonkin verran taidoissa on
periytyvyytta, mutta epaselvaa on kuinka paljon. Kaksosten oppimisnopeus on kuitenkin
lAhempana kuin erimunaisten kaksosten ja oppimisnopeus riippuu harjoiteltavasta asiasta.
Ketteryyden herkkyyskausi on 5-8 -vuotiaana, mutta tasapainossa, hypyissa tai heitoissa
ei ole loydetty herkkyyskausia. (Jaakkola 2009, 239-240.)
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6 Mita valmentaminen on?

6.1 Hyvavalmentaja

Valmentaminen on ihmisten kanssa tydskentelemista ja valmentajan on hyvin vaikeaa
toimia valmentajana, jos han ei ole ihmislaheinen. Pelaajat tulevat huomioida kehollisena,
tajullisena seka elamantilanteeseen kietoutuneena kokonaisuutena. Valmentajan tulee
miettia seuraavia kysymyksia ennen kauden alkua sekéa koko kauden ajan. Miten kohtaan
nuoren? Miksi valmennan? Mika on oma valmennusfilosofiani? Miten tarkeda pelaajieni
kehittaminen on minulle? Mitka ovat omat tavoitteeni ja miten pyrin niihin? Kuinka paljon
olen valmis panostamaan joukkueeseen? Onko minulle tarkedmpaa yksittaisen pelaajan
kehitys kuin joukkueen kehitys? Miten kehitdn omia vuorovaikutustaitojani? (Miettinen
1999, 127-128.)

Lasten valmennuksessa tarkeintd on saada lapset innostumaan liikunnasta. Valmentajan
rooli on olla esikuva, malli, opettaja seka kasvun ohjaaja. Han on sivustatarkkailija seka
tilanteen herra. Valmentaja tietaa seka koko ryhman, ettd yksilon kehityksen ja ymmartaa,
ettd lapsia ei voi valmentaa kuin pienia aikuisia. Harjoitukset sujuvat turvallisessa
ympaéristdssa ja lapsia ohjataan positiivisuuden kautta. Valmentaja tarkkailee, etté lapset
toimivat sdant6jen mukaan ja kaikkia kunnioittaen. (Miettinen 1999, 80-81.)

Valmentajakeskeisessa kulttuurissa valmentaja on kaiken herra ja pelaajan valinnaksi jaa
osallistuuko h&n toimintaan vai ei ja kuinka paljon han siihen panostaa.
Urheilijakeskeisessa kulttuurissa pelaaja on mukana paatoksissa. Urheilijakeskeisessa
kulttuurissa tavoitteena on saada pelaajasta vastuun kantava ja omistautunut seka
kasvattaa hanen sisdista motivaatiota ja -palautekykyaan. (Blomqvist & Hamalainen 2016,
48-49.)

6.2 Suomalaisen valmennusosaamisen malli

Suomalaisen valmennusosaamisen mallin (kuva 11) pohjana on Jean C6tén ja Wade
Gilbertin maaritelma valmentajan osaamisesta. Se koostuu kolmesta osasta:
toimintaymparistosta (kuva 12), urheilijasta ja valmentajan osaamistarpeista. (Hamalainen
2015, 21-22.) Suomalaisen mallin tavoitteena on rakentaa yhtendista ajattelua
valmentamisesta, kuvata kokonaisvaltaisesti valmentajan osaamistarpeita, ohjata
valmentajakoulutusten sisaltta ja toimintatapoja, toimia tydkaluna osaamisen ja
osaamistarpeiden tunnistamisessa seké toiminnan arvioimisessa. Valmentaja voi itse
arvioida mitd han osaa ja mitd héanen tulee kehittdd. (Blomqvist & Hamalainen 2016, 48-
49.)
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Kuva 11 Suomalainen valmennusosaamisen malli (Hamalainen 2015, 21.)

Valmentajan toimintaymparisto
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Kuva 12 Valmentajan toimintaympariston muuttujat (Hamalainen 2015, 22.)

6.2.1 Target-malli

Target-malli perustuu valmennustoiminnan kuuteen kohdealueeseen, jotka edistavat

oppimisen tehtadvasuuntautunutta motivaatioilmastoa. Mallissa méaaritelladn valmennuksen
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kuusi kohdealuetta, jotka ovat: tehtavat, vallankayttd, tunnustuksen antaminen, ryhmittely,
arviointi ja ajankayttd. (Jaakkola 2009, 355-356.)

Tehtavien erilaisuus vahentaa pelaajien tarvetta vertailla itsedan muihin. Vallankaytto
tarkoittaa mallissa pelaajan paatdsvaltaa harjoitussisalldistéa. Pelaajan
paatoksentekomahdollisuudet lisaéavat koettua patevyytta ja autonomian tunnetta.
Tunnustuksen antamisen taustalla on pelaajien motivointi ja siihen ei saisi liittya lahjontaa
eika kontrollia. Pienryhmien muodostaminen tukee pelaajien tasapuolista huomioimista ja
antaa kaikille mahdollisuuden osallistua harjoitusten kulkuun ja saada onnistumisen
kokemuksia. Arvioinnin perustana on oppiminen, omien tavoitteiden saavuttaminen ja
parhaansa yrittdminen. TAma tukee tehtavasuuntautunutta itsearviointia.
Valmennuksellisesti pyritaéan siihen, etta jokaisella on oma oppimisaikataulu ja siihen
varataan tarpeeksi aikaa. (Jaakkola 2009, 355-356.)

6.3 Valmennuksen suunnittelu

Suunnitellessaan valmennustoimintaa, valmentaja varmistaa oikeansuuntaisen ja
tavoitteellisen toiminnan koko kaudelle yksittaisesta harjoituskerrasta lahtien. Pelaajat
kannattavat ottaa mukaan harjoitusten suunnitteluun, mutta valmentajan tulee johdatella

heitd oikeiden ratkaisuiden suuntaan. (Miettinen 1999, 82.)

Joukkueen valmentamisen tavoitteena on seka ryhman etta yksilén kehittaminen.
Valmentajan tulee huomioida tama suunnitelmissa seka kaytannénvalmennuksessa.
Hanen tulee organisoida harjoitukset niin, etta harjoitteet ovat kunkin pelaajan osaamisen
mukaisia. TAman lisdksi valmentajan suunnittelee yhdessa pelaajan kanssa lyhyen
tahtdimen tavoitteita, jotka edistavat hanen yleis- ja lajitaitojen kehittymista. Talldin
yksildllinen kehittyminen on mahdollista. (Nikander 2009, 362-363.)

6.3.1 Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteiden asettaminen on tarke&a ja ne auttavat kaytannon jarjestelyissa. Pelaajan
motivaatio kasvaa realististen tavoitteiden kautta. Jos tavoite on lilan korkealla tai
matalalla, niin pelaajien motivaatio todennékgisesti laskee. Liian kovan tavoitteen
asettamisella, pelaaja tuntee, etta tavoitetta on mahdotonta saavuttaa, kun taas liian

helppo tavoite saavutetaan ilman yritysta. (Hakkarainen & Nikander 2009, 155.)

Tulos-, suoritus- sekéa prosessitavoite kuvaavat tavoitteen asettelua. Tulostavoitteella
tarkoitetaan kilpailumenestyksen tavoittelua, mika voi johtaa tehottomiin harjoitustapoihin

ja epéarealistisiin tavoitteisiin, koska omalla suorituksella ei valttdmatta ole yhteytta
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menestymiseen. Suoritustavoite tarkoittaa oman suorituksen parantamista. Se on
riippumaton muista, joten motivaatio pysyy helpommin korkealla. Prosessitavoite
tarkoittaa taas prosessia, joka suorituksen aikana toteutetaan. Tavoitteessa voidaan myos
yllapitaéd suorituksen muotoa, tekniikkaa, taktiikkaa tai strategiaa. Se on maarallisesti
mitattavaa ja siinad otetaan muut elamanalueet huomioon. (Hakkarainen & Nikander 2009,
155.)

Tavoitteen asettamisen lahtdkohtia on, etta siita saadaan mahdollisimman suuri hy6ty irti.
Tavoitteen tulee olla selke&, konkreettinen ja tasmallinen. Pelaaja tulee ottaa mukaan
omien tavoitteiden asetteluun ja jo yli 10-vuotias pystyy siihen. Mitd vanhemmaksi pelaaja
kasvaa, sitd enemman hanelle tulisi jakaa vastuuta omista tavoitteista. Tavoitteiden
aikajanalla on olemassa lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteita. Lyhyen aikavéalin tavoitteet
kontrolloivat pitkdn aikatahtdaimen tavoitteita. Tavoitteet tulee kirjoittaa ylds ja niita tulee
koko ajan arvioida. Tamé mahdollistaa tavoitteiden seurannan: ovatko tavoitteet

aikataulussa vai tarvitseeko niité jopa muuttaa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 155-156.)

6.3.2 Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelmaa laadittaessa aloitetaan lahtétilanteen kartoituksesta: miké on ryhméan
koko, minka ikaisia valmennetaan, harjoitusten ajankohdat, harjoituspaikat, millaisia
valineita on kaytettavissa seka pelaajien taitotaso. Valmentaja kirjaa ylés mitd ryhman
ikaiset osaavat tehda ja mita heidén tulee oppia monipuolisuutta unohtamatta.
Yksinkertaisuudessaan ndma ovat vuoden sisallét ja tavoitteet. Sisallét jaetaan 4-5 tunnin
jaksoihin teemoittain, jotka jaetaan koko vuodelle. Suunnittelemalla varmistetaan
oppiminen, kun taitoja tehdddn useamman kerran perakkain. (Miettinen 1999, 78-79., 82-
83.)

Kasvuidssa monipuolisuudella tarkoitetaan kaikkien motoristen taitojen ja eri
elinjarjestelmien monipuolista kehittdmisté. Eri elinjarjestelmien monipuolinen
kehittaminen tulisikin olla juniorivalmennuksen "punainen lanka”. Elinjarjestelmat jaetaan
hermostoon, lihaksistoon, tukielimiin (luut, janteet, nivelsiteet), hengitys- ja verenkiertoon
seka aineenvaihduntaan. Pieni lapsi kuormittaa liikkuessaan koko elinjarjestelmaa
yhtaaikaisesti, kun taas vanhemmalla tarvitaan jo kohdennettua harjoittelua eri
elinjarjestelmiin. Taméan takia valmentajan on tarke&a tehda lajianalyysi, jotta tietd& mita
elinjarjestelmia kaytetdan ja miten niita kuormitetaan. (Hakkarainen ym. 2009, 143.)
Monipuolisuudella tarkoitetaan myds vaihtelevuutta ymparistoissa, valineissa,
valmentajissa, likuntamuodoissa ja alustoissa. Harjoitteita voidaan tehda eri tiloissa, eri

aikaan, eri voimalla, eri suuntiin seka eri tasoihin. (Konttinen 2016, 35-41.)
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Valmentajan tulee arvioida pelaajia puolessa vélissa kautta; missa pelaajat ovat
kehittyneet ja mita pitaa viela harjoitella. Jokaisen pelin jalkeen tulee valmentajan tehda
otteluanalyysi ja antaa pelaajille siita ymmarrettavaé palautetta. Seuralla tulee olla
yhtenéinen linja pelaajan yksil6llisesta kehittamisesta, jotta valmentajilla on selkea ja
toteuttamiskelpoinen suunnitelma pelaajan yksildllisen harjoittelun avainkohdista.
(Nikander 2009, 368-369.)

6.3.3 4-10 -vuotiaiden harjoittelun ohjelmointi

4-10 -vuotiaiden lasten harjoittelun ohjelmoinnissa tulee huomioida liikunnallinen
aktiivisuus, alylliset tekijat seké sosiaaliset kontaktit. Leikinomaisuus on tarkeaa, koska
lapset jaksavat tehd& paljon toistoja leikin kautta ja voi oppia vaikeitakin asioita leikin
kautta. (Miettinen P. 1999, 86.) Lapsilla voi olla tdssa kehitysvaiheessa suuret
likunnalliset erot, koska he liikkuvat eri maarid ja tama rako valitettavasti kasvaa
vanhemmalla idlla. Yleisperiaate on, ettd alle 7-vuotiaiden on tarkeaa oppia motoriset
perustaidot ja yli 7-vuotiailla aloitetaan naiden lisaksi lajitaitojen harjoittelu ja liikunnan
laadun parantaminen. (Mero 1990, 205-206.)

6.3.4 11-20 -vuotiaiden harjoittelun ohjelmointi

Tassa kehitysvaiheessa jokaisissa harjoituksissa tehon tulisi olla korkea. Ainoastaan
peruskestavyysharjoittelu, verryttelyt ja palauttavat harjoitukset tehdaan matalalla teholla.
Harjoitusmaarat nousevat asteittain, leikit vahenevat ja tilalle astuu varsinainen
urheiluharjoittelu. Harjoitusvuosi sisaltda harjoituskauden, kilpailukauden seka
ylimenokauden. Harjoituskausi jaetaan peruskuntokauteen (PK) ja kilpailuihin
valmistavaan kauteen (KVK). Kilpailukausi (KK) voi olla yksi-, kaksi- tai kolmijakoinen.
Koripallossa peruskuntokausi ajoittuu noin kesakuusta elokuuhun, riippuen joukkueesta ja
seurasta, kilpailuun valmistava kausi kestaa elokuusta syyskuuhun ja kilpailukausi on
syyskuusta huhtikuuhun tai toukokuuhun. Toukokuusta kesdkuuhun eletaan
ylimenokautta. Harjoitussykli jaetaan vuosisuunnitelmaan, kausisuunnitelmaan,
kuukausisuunnitelmaan ja viikkkosuunnitelmaan. Tekniikka ja taito tulee sijoittua
viikkosuunnitelmassa harjoituspéiviin, jolloin keho on palautuneessa tilassa.
Viikkosuunnitelmat jaetaan usein 2:1-periaatteella, eli kaksi kovaa viikko ja yksi kevyt
viikko. Kilpailukaudella on yleensé jarkevampaa kayttaa 1:1-periaatetta kovan tehon
vuoksi. (Mero 1990, 220-221.)
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6.3.5 Yksittaisen harjoituksen suunnittelu

Yksittainen harjoitus on kokonaisharjoittelun perusta, koska harjoituksissa luodaan ne
valmiudet ja tulokset, jotka tavoitteissa maaritellaan. Harjoituksissa on hyva olla tietty
kaava, jota toistetaan, jotta pelaajilla on turvallinen olo tulla harjoituksiin ja taidot etenevét
loogisessa jarjestyksessa. Harjoituksissa ei saa tulla liian paljon uutta informaatiota
kerrallaan, joten uutta tietoa kannattaa rakentaa vanhan tiedon paalle. (Miettinen 1999,
83.)

Tuntisuunnitelma helpottaa harjoitusten pitamista. Se varmistaa, etté harjoitusten eheéan
kokonaisuuden, jossa rytmitys on sopiva taukojen ja toiminnan suhteen.
Tuntisuunnitelmaa kayttava valmentaja pystyy keskittymaan taysipainotteisesti
palautteenantoon ja pelaajien kuuntelemiseen, koska héanen ei tarvitse suunnitella
kaynnissa olevan harjoituksen aikana seuraavaa harjoitusta. Harjoitusten ollessa
kirjattuna ylds, voi valmentaja kehittda harjoituksia jalkeenpain. Rutiinien luominen
helpottuu ja turvallisuus varmistuu. Harjoitukset olisi hyvéa opetella ulkoa, jotta ne menevat
sulavasti eteenpéain. Tuntisuunnitelmassa on hyva olla varaleikkeja tai harjoituksia, jos
pelaajat suorittavat harjoitukset nopeammin, kyllastyvat tai harjoitukset eivat toimi.
(Miettinen 1999, 83-84.)

Valmentajan tulee arvioida harjoitusten aikana koko ajan omaa valmennustaan. Mika
onnistui ja mitd tulee kehittaa, toteutuiko tuntisuunnitelma, kuka ymmarsi harjoiteltavat
asiat ja kenella oli vaikeuksia. Jokaisten harjoitusten, jakson ja kauden jalkeen tulee
valmentajan miettid, kuinka han voi kehittdd valmennustaan. Valmentajan tulee kysya
pelaajien mielipiteita harjoituksista: mika onnistui, mita pitéisi viela harjoitella ja oppivatko
he uusia taitoja? (Miettinen 1999, 85.)

7 Koripallo

7.1 Historia

Koripallopelin kehitti yhdysvaltalainen James Naismith vuonna 1891. Hanen
ripustaessaan persikkakorit koulun seinalle, oli hanella tavoitteena kehittaa laji, jossa
yhdistyvét joukkuepeli, taitavuus, luovuus, sdéntdjen ja vastustajien kunnioitus ja
likunnallinen mielihyva. Lajin jalkauttamisessa han onnistui loistavasti, koska koripallo on
parhaillaan maailman toiseksi harrastetuin palloilulaji. Kansainvéliseen Koripalloliittoon
kuuluu 213 maata ja esimerkiksi Yhdysvalloissa ja Kiinassa koripallo on palloilulajeista
maan suosituin. Suomeen laji rantautui 1930-luvulla ja vuonna 2016 meilla on yli 18 000

lisenssipelaajaa (Suomikoris). (Lohikoski 2009, 405.)
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7.2 Peli-idea

Koripallon idea on hytkkaamalla tehda kori ja puolustamalla estaa vastustajaa tekemasta
koria. Kentélla on samanaikaisesti 10 pelaajaa, 5 hydkkaajaa ja 5 puolustajaa. Kun
hyokkaajat ovat vieneet pallon puolen kentén yli, voivat he hydkata enaa kyseisella
kenttapuoliskolla. Tilan lisaksi aika rajoittaa pelia. Pallon tuonti etukentélle tulee tapahtua
vahintédan 8 sekunnissa ja koko hyotkkaysaika on 24 sekuntia. Naiden kahden tekijan
rajoittamana pelaajien on tarke&é osata liikkua ja sijoittua kentalla. Hyokkaajien tulee
ymmartaa pitaa etaisyydet toisiinsa ja nain yllapitaa hyvaa kenttatasapainoa. Taméa auttaa
pelaajia I6ytamaan parhaat syottokulmat korin tekemiseen. Paras tapa luoda heittopaikka
on rakentaa ylivoimatilanne koko kentéan tai puolenkentan alueella 1-0 tai 2-1 tilanteiksi.
Puolenkentan tilanteissa ylivoimatilanne syntyy pallottomien pelaajien likkumisesta seka
kahden tai kolmen pelaajan taktisesta yhteispelista, kuten takaovesta tai screen-pelista.
(Miettinen 1999, 270.)

Pelitaito tarkoittaa perustaitojen suorittamista oikeassa paikassa ja oikeaan aikaan. Naihin
liittyvat oleellisesti pelitilanteiden havainnointi ja reagointikyky. Pelitaidot voidaan jakaa
kahdella eri tavalla. Yksi tapa on jakaa ne neljddn osa-alueeseen peli-idean mukaan:
puolustuspeli, siirtymapuolustuspeli, hyokkayspeli ja siirtymahytkkayspeli. Samaan
aikaan harjoitellaan kahta asiaa, koska kaikki pelaajat hytkkéavat ja puolustavat. Toinen
tapa jakaa pelitaidot ovat pelaajamaaran mukaan, jolloin ne jaetaan henkilokohtaisen
taktiikan (1-1 -pelitilanne), ryhmataktiikan (2-2, 3-3 ja 4-4 -pelitilanteet) ja joukkuetaktiikan
(5-5 -pelitilanteet) mukaan. Taman lisaksi pelitaitoharjoitteissa pelaajat voidaan jakaa
pelinrakentajaan, ulkopelaajiin ja sisapelaajiin. Alle 14 -vuotiaille lapsille ei suositella
kaytettavaksi vakiintuneita pelipaikkoja, koska halutaan korostaa monipuolisuutta. Mit&
laajempi pelaajan osaaminen on, sitd paremmat mahdollisuudet héanelld on parjata.
(Lohikoski 2009, 405-408.)

7.3 Koripalloharjoittelu

Koripalloharjoittelun kannalta on tarke&a tietdé elimiston eri osien kypsymiset, varsinkin
nopean hermostollisen kypsymisen ja pituuden herkkyyskaudet. Talléin oppiminen on
nousujohteista ja valtytadn loukkaantumisilta. Hermolihas-, hengitys- ja
verenkiertojarjestelmien kuormittaminen tulee tapahtua ennen nopean pituuskasvun alkua
ja puhdas lajiharjoittelun lisaantyminen vasta nopean pituuskasvun jalkeen. Taman
perusteella voidaan todeta, etté alle 15-vuotiaana luodaan pohjaa ja 16-22 -vuotiaana
alkaa todellinen koripalloharjoittelu. Nopean pituuskasvun jalkeen harjoittelum&éran tulisi

nousta 14 tunnista véhitellen aina 30 tuntiin. 15-vuotiaan tulee hallita hyvat liikunnalliset

32



yleistaidot (reaktio-, tasapaino- ja rytmikyky), selviytya vauhdikkaasti yhdistelykykya,
koordinaatiota ja ketteryytta vaativista tehtavista, osata koripallon perustaidot lahes
virheettomasti, ymmartad maalipallopelien peruselementit (tila ja aika), omistaa riittavan
likkuvuuden lantiossa, nilkassa ja rintarangassa, kehonhallinta on hyvélla tasolla (etenkin
keskivartalon ja yhden jalan tasapaino) ja hanella tulee olla riittavéa kestavyyspohja, jotta
tuntimaaria voidaan nostaa. Nopean pituuskasvun jalkeen pelaajan tulee tehda tarpeeksi
palauttavaa ja huoltavaa harjoittelua. Paasaantona on, etta laji- ja ominaisuusharjoittelua
on yht& paljon kuin huoltavaa ja palauttavaa harjoittelua. Kaytannéssa tama onnistuu
tehostamalla alku- ja loppuverryttelyja. Nain véltytd&n polvi- ja selkavaivoilta, jotka ovat
yleisia koripalloilijoille. (Lohikoski 2009, 406-407.)

7.4 Lahjakas koripalloilija

Lahjakas koripalloilija osaa tehda oikeita valintoja oikeassa paikassa oikeaan aikaan.
Pelaajalla tulee olla hyvét yleistaidot, pelilliset perustaidot ja han osaa toteuttaa taitoja
mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti. Hanella reaktionsa, likkeensa ja
suunnanmuutoksensa tulevat olla nopeita. Pelaajan ja hdnen raajojensa tulevat olla pitkét.
Hanen tulee olla urheilullinen: hanen tulee olla voimakas, varsinkin keskivartalosta, hanen
tulee olla tarpeeksi kestéva, jotta voi harjoitella ja palautua optimaalisesti ja omata riittava
likkuvuus, koska se vaikuttaa kehonhuoltoon, voimaan, palautumiseen ja peliasentoon.
Pelaaja tarvitsee terveen itsetunnon, joihin vaikuttavat ymparistd- seka sisaiset tekijat.
Sisdisiin tekijoihin kuuluvat motivaatio, itseluottamus ja autonomisuus. Koripallo on
erityisosaamisten summa (esim. nopeus, kaukoheitto, pallonkasittely jne.). Joukkueessa
tulee olla kattavasti erityisosaamista ja mahdollisimman vahan heikkoja lenkkeja.
Lahjakkaalla koripalloilijalla on vahintaan kaksi erityisosaamista eika puutteita missaan.
Pelaajan ei tulisi olla joukkueessa, jossa on enemman otteluita kuin yksi viikkoa kohden,

jos hanella on viela puutteita lajitaidoissa. (Lohikoski 2009, 408.-412.)

7.5 Koripallon perustaidot

Koripallon perustaidot tarkoittavat pelin vaatimia teknisia perussuorituksia.
Perustaitoharjoitus pitéaé sisalladn henkilokohtaista taitoharjoittelua pallolla tai ilman, yksin,
pareittain tai pienryhmissa. Perustaitoharjoitteella tulee olla selva ja tarpeeksi
yksinkertainen tavoite, jotta valmentaja voi antaa selkeda palautetta pelaajalle. Pelaajan
tulee oppia suorittamaan perustaidot virheettomasti ja automaattisesti, jos haluaa paasta
pelaamaan korkealle tasolle. Harjoittelun tulee edeté helposta vaikeaan, tutusta uuteen ja
hitaasta nopeaan. Perustaitoharjoittelussa on olennaista pyrkia pitamaan harjoitteet
pelinomaisina ja niiden tulee palvella pelaajan kehitysta. Koripallon perustaidot voidaan

jakaa kuuteen osa-alueeseen: peliasento ja likkuminen, pallonkasittely, heittdminen,
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puolustuspelaaminen, levypallopeli seké screen-pelaaminen. Kaytanndnharjoittelussa
osa-alueet usein sekoittuvat ja yhdistyvat, mutta jokainen taito on pelaajan kehittymisen
kannalta tarkeda. (Lohikoski 2006, 2.)

7.5.1 Perusasento, quick stance

Kaikki koripallon liikkeet lahtevét perusasennosta. Asento ei ole aluksi pelaajalle
luonnollinen, joten se vaatii paljon harjoittelua. Asento on kuin istuisi tuolilla, eli selka on
suorana, paa on polvien tasolla, polvissa on 90°-120° kulma ja katse on ylhaalla.
Painopiste on keskella ja jalat ja paa muodostavat tasasivuisen kolmion. Jalat ovat
hartioiden levyisesti ja paino on koko jalalla. Jalkaterat ja polvet osoittavat samaan
suuntaan. (Lohikoski 2006, 4.)

7.5.2 Liikkeellelahdot

Liikkeellelahdot ovat tarkeita koripallossa ja niiden harjoitteleminen tulee ensin tehda
oikein ja vasta taman jalkeen nopeasti. Oikeassa suoritustekniikassa painopiste siirretdan
ensin kohti likkumasuuntaa ja liikkeelle l&htiessa painopiste siirretdan liikkumasuuntaan
lAhemmaén jalan yli, josta ponnistetaan liikkkeelle. Suunnanmuutosten mahdollistamiseksi

tulee koripallossa liikkua nopein l&hella lattiaa olevin askelein. (Lohikoski 2006, 4.)

7.5.3 Kaannokset

Koripallossa on kaksi erilaista kaannosta: editsekéd&nnds ja taitsekaannos. Molemmat
k&annokset tehddan tukijalan avulla ja niiden tulee olla korkeintaan puolen kierroksen
mittaisia. Painopiste pidetddn 60%:sti tukijalan pakian paalla. Peliasento pidetddn koko
kdannoksen ajan matalana ja jalat hartioiden leveydelld. Editsekaannoksessa varpaat
likkuvat edelld, kun taas taitsekaannoksessa liikutaan kantapéat edelld. Editsekdannosta
kaytetaan yleisesti pelitilanteissa, joissa on tarkoitus olla aktiivinen ja taitsek&annésta, kun
on tarkoitus saada tilaa. (Lohikoski 2006, 5.)

7.5.4 Pysahdykset

Koripallossa kaytetaan 1-tahtipysahdysta seka 2-tahtipysahdysta. 1-tahtipysahdys on
koripallon nopein ja tehokkain tapa paasta takaisin peliasentoon. Pysahdys tapahtuu
ponnistamalla kevyesti toisella jalalla ja laskeutumalla molemmat jalat yhtaikaisesti
maahan. 1-tahtipyséahdysta tulee kayttaa aina kuin mahdollista, koska se mahdollistaa
tukijalan valinnan. (Lohikoski 2006, 6.)
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2-tahtipysahdysta kaytetaan yleensa 180° suunnanmuutoksissa erittdin kovan
juoksuvauhdin paatteeksi. Ensimmainen askel on hidastava, jolle laitetaan suurin osa
painosta. Toinen askel on tasapainottava, jonka tarkoitus on tulla maahan heti
ensimmaisen askeleen jalkeen. (Lohikoski 2006, 6.)

7.5.5 Suunnanmuutokset

Suunnanmuutokset tulee tehdé koripallossa yllattavasti ja teravasti. Suunnanmuutos
onnistuakseen tarvitsee hyvaa liikkeelle lahtemisen taitoa. Harhautuksen alussa liikutaan
hitailla ja lyhyilla askeleilla ja suunnanvaihdon jalkeen nopeilla ja pitkilla askelilla, jos
halutaan p&asta puolustajasta ohi. (Lohikoski 2006, 8.)

7.5.6 Kolmoisuhka

Kolmoisuhka-asento on pallollisen perusasento (quick stance). Asennosta on hyva lahted
syottdmaan, heittdméaén seka kuljettamaan. Pallon vastaanotettuaan pelaajan tulee aina
k&antya kohti koria kolmoisuhassa ja tuoda pallo nopeasti ldhelle vartaloa ns.
povitaskuun. (Lohikoski 2006, 8.)

7.5.7 Sybttd

Syéttaminen on nopein tapa liikuttaa palloa ja pelaajan tulee ensin katsoa
syottdmahdollisuus ennen heittoa tai kuljetusta. Kaikki perussyotot sy6tetaéan
kolmoisuhasta ja niiden tulee olla nopeita, terdvia, tarkkoja, ajoituksiltaan oikeita,

helppoja, mutta samalla juonikkaita. (Lohikoski 2006, 12.)

Tarkeimpia syottoja koripallossa ovat rannesy6ttd ja yhden kaden tydntésyottd. On myos
tarkeaa osata syottaa suoraan kuljetuksesta, koska usein koripallossa tarvitsee parantaa
syottokulmaa kuljettamalla. Rannesy6ttda kaytetddn avoimella kentélla. Sy6tdssa
kyynarpaat ovat alhaalla lahelld vartalo, peukalot ovat pallon takana, pallosta otetaan
kiinni sormenpailld ja ote on levea. Sy6ton lahtiessa kadet tulevat ojentaa aivan suoriksi ja
saatto tapahtuu ranteilla. Loppuasennossa peukalot osoittavat kohti maata. Yhden kaden
tyontdsyottoa kaytetdadn sisaan syottdessa tai ruuhkassa puolustuksen ohi. Syotto
voidaan syottaa suoraan ilmasta tai maankautta. Tarke&d on osata tehda syotot
molemmilla k&silla. (Miettinen 1999, 286.)

Paanpaaltasyottod kaytetddn nopeissa tilanteissa ja puolustajan yli syotettaessa. Pallo

tuodaan otsan ylapuolelle niin, etta peukalot ovat pallon takana. Sy6ttéliike tapahtuu

ranteilla ja syoton jalkeen kyynarvarret lukkiutuvat. Pesapallosy6ttta kaytetadn, kun
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etdisyydet ovat pitkid. Puolustajan olleessa hytkkaajan vasemmalla puolella, hydkkaaja
astuu vasemmalla jalalla ristiin ja vie pallon vastakkaisen korvan viereen. Liikkeen aikana
paino viedaan vasemman jalan péaalle, josta syotto lahtee liikkeelle. Oikean k&aden
kyynarpaa on pallon etupuolella mahdollisimman pitk&an. Heittéava kasi suoristuu sy6ton
jalkeen. Peséapallosyottoa on riskialtis, joten sité tulee kayttaé harkiten. (Lohikoski 2006,
15-16.)

Syottoharhautuksia kaytetaan vaikeuttamaan puolustajien tyota. Usein puolustaja seuraa
hyokkaajan katsetta, joten ennen syottda on hyva katsoa muualle. Syottoharhautuksen
idea on saada puolustaja liikkumaan virheellisesta. Jotta tdmé& onnistuu, tulee pallon
likkua selkeasti ja uskottavasti. Yleinen s&anto syottbharhautuksissa on, etta harhauta
alas ja syota ylos ja painvastoin. (Lohikoski 2006, 16.)

7.5.8 Pallon vastaanottaminen

Vastaanottajalla tulee aina olla ainakin viisi sormea esilla, kun han pyytaa palloa ja
vastaanoton tulee tapahtua aina kuin mahdollista kahdella kadella. Kahden kaden
vastaanotto tapahtuu niin, ettad peukalot ovat vastakkain ja muut sormet osoittavat
ylospéin. Ranteet joustavat kevyesti taaksepain. Ideaali syottdetaisyys on noin 4-5 metria.
Sita lahempaa tuleviin sy6ttoihin on vaikea reagoida ja sita pidemmissa vastustajan on
helppo ehtia katkoihin. Mikali kyseessa ei ole leikkaus korille tai nopea hyokkays, tulee
syottéa aina tulla vastaan. Taitava pelaaja tietda jo ennen pallon vastaanottoa mita han

tulee tekeméan seuraavaksi. (Lohikoski 2006, 13.)

7.5.9 Kuljetus ja pallonkasittely

Kuljetuksen on tarkoitus rakentaa pelia, saada pallo parempaan heitto- tai syéttdpaikkaan.
Kuljettaja tulee olla hydkkaava, uhkaava ja koko ajan valmis. Hyokkaajan tulee paasta ohi
vastustajasta vaihtamalla pallon kanssa suuntaa ja katt, joko selan takaa, jalkojen

valista, vartalon edesta tai pivotilla. (Miettinen 1999, 286.)

Kuljetus jaetaan kayttétarkoituksen mukaan joko matalaan tai korkeaan kuljetukseen.
Matalalla kuljetuksella rakennetaan pelid, suojataan palloa ja sitd kaytetdan rytmin- ja
suunnanmuutoksiin. Kuljetuksessa pallo on koko ajan polven alapuolella ja kuljetus
tapahtuu sormenpaéilla ranteen antaessa vauhtia. Paa pidetdaén koko ajan pystyssé, jotta
nahdaan koko kentta. Korkeaa kuljetusta kaytetdan avoimella kentélla ja palloa
tydnnetaan sormenpailla eteenpain. Vauhdin tulee olla niin kova, etta ehditdén ottaa

ainakin kaksi askelta yhdella pompulla. (Miettinen 1999, 287.)
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7.5.10 Kuljetusharhautukset

Koripallossa pyritaan aina suoraviivaiseen liikkumiseen ja sen takia vastustaja tulisi
ohittaa eteen- tai taaksepéain suuntautuvalla liikkeella. Puolustaja ohitetaan kuljetuksessa
niin, etta puolustajan kohdalla pallo pompautetaan ulommalla kadella ja l1ahempi olkapaa
painetaan voimakkaasti alaspéin. Puolustajan ohittamiseksi tulee usein tehda
vauhdinmuutos, vartaloharhautus seké k&denvaihto. Kuljetussuunta muutetaan teravasti
k&denvaihdoissa ja avoimella kentalla kuljetusvauhti ei saa hidastua katta vaihdettaessa.
(Lohikoski 2006, 20.)

In and out -harhautuksessa puolustajaa "hamataan” kadenvaihdolla, mutta jatketaankin
samalla kadella. Oikealla kadella kuljettaessa harhautuksen alussa paino on oikean jalan
paalla, josta se siirretddn vasemmalle jalalle siten, etta vasen olkapéa laskeutuu hieman.
Painonsiirron aikana pallo pompautetaan oikealla kadella vasemman jalan viereen, josta
se pompautetaan takaisin oikean jalan ulkopuolelle. Toisen pompun aikana paino
siirretaan takaisin oikealle jalalle. Harhautusta kaytetaan yleensa avoimella kentélla
keskikovassa vauhdissa. (Lohikoski 2006, 21.)

Kadenvaihto pivotilla tehdaan kaantamalla puolustajalle hetkellisesti selka. Harhautuksen
alussa tulee hyokkaajan ensin pyrkia ohittamaan puolustaja alkuperaiselta puolelta.
Puolustajan estaessa taméan suunnan, asetetaan puolustajan puoleinen jalka tukijalaksi ja
ohitetaan puolustaja nopealla taitsekaanndksella. Pivot voidaan tehda kahdella tavalla,
joko niin, etta pallo pompautetaan samalla kadella koko kdaannotksen ajan ja vasta taman
jalkeen vaihdetaan kétté tai kAdenvaihto voi tapahtua jo kddnnoksen puolessa valissa.
Kadenvaihto sopii parhaiten ahtaassa tilassa kéaytettavaksi ja korille ajaessa. (Lohikoski
2006, 21.)

Katta vaihdettaessa edesté pallo siirretdén vartalon toiselta puolelta toiselle puolelle.
Harhautuksen alussa tulee hydkkaajan ensin pyrkia ohittamaan puolustaja alkuperaiselta
puolelta. Pallo pompautetaan nopeasti matalana vartalon toiselle puolelle avoimella
askeleella. Hyokkaajan ja puolustajan valissa tulee olla yli puoli metria tilaa, jotta kyseista
k&denvaihtoa voidaan kayttaa. (Lohikoski 2006, 22.)

Kadenvaihto jalkojen valista on sovellus edesté kadenvaihdosta. Avoimen askeleen
aikana pompautetaan pallo jalkojen valista niin, ettd molemmat jalat ovat maassa.
Kadenvaihtoa jalkojen valista voidaan kayttda ahtaassa tilassa ja toimii parhaiten

siirryttdessa hitaasta vauhdista nopeaan. (Lohikoski 2006, 22.)
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Kadenvaihto selan takaa on myos sovellus edesta kddenvaihdosta. Avoimen askeleen
aikana pallo pompautetaan jalkojen takaa ja painopiste siirtyy uuden suunnan puolelle.
Pompun tulee olla pitka, jotta pallollinen ehtii tehdd avoimen askeleen ja painonsiirron
kaddenvaihdon aikana. Harhautus toimii parhaiten erittéain kovassa vauhdissa. Kadenvaihto
voidaan tehda myds takapuolen alta niin, etta pallo pompautetaan kovaa lattiaan vartalon
keskella. Kadenvaihto toimii parhaiten siirryttdessa nopeasta vauhdista hitaaseen.
(Lohikoski 2006, 22.)

7.5.11 Liikkeellelahdot pallon kanssa

Koripallossa voidaan lahte& pallon kanssa liikkeelle joko ristiaskeleella tai avoimella
askeleella. Ristiaskel on yksinkertaisin ja tehokkain tapa lahted liikkeelle. Kolmoisuhasta
paino siirretdén tukijalan paéalle ja toisella jalalla astutaan ristiin puolustajan jalan ohitse.
Pallo pompautetaan puolustajasta kauimmaisella kadella vartalon ulkopuolelle jalan
viereen. Polvikulma on erittdin matala ohitusaskeleen aikana ja pallo siirretaan
"povitaskusta” "kuljetustaskuun”. (Lohikoski 2006, 24.)

Avoimella askeleella paastaan tehokkaasti liikkeelle, mutta se on haastava ja aiheuttaa
usein askeleita. Askel edellyttaa hyvaa peliasentoa ja syvaa polvikulmaa. Kolmoisuhasta
paino siirretaan kokonaan tukijalan paalle ja vapaalla jalalla astutaan puolustajan jalan

ohitse. Pallo siirretdan "povitaskusta
jalan ulkopuolelle. (Lohikoski 2006, 24.)

kuljetustaskuun” ja pallo pompautetaan vapaan

7.5.12 Heitto

Heittosuoritus lahtee tasapainoisesta asennosta, jossa polvet ovat koukussa, jalat
maassa, heittdvan puoleinen jalka hiukan toista jalkaa edempéana ja jalkaterat ja
rintamasuunta osoittavat kohti koria. Heittoliikkeen alussa katseen tulee olla joko
koriraudan keskipisteessa tai takaraudassa. Katseen tulee olla koko heittosuorituksen

ajan tahtayspisteessa. (Lohikoski 2006, 26.)

Heitettdessa pallosta pidetaan kiinni koko kAmmenella siten, etta pallon ja kAmmenpohjan
valissa on kahden sormen mentava ilmarako. Heitto tapahtuu yhdella k&delld ja heittavan

ké&den sormet ovat levitettyina niin, ettd peukalon ja etusormen valissa on noin 70° kulma.
Pallon keskikohta on etu- ja keskisormen valissa. Toinen kasi vain tukee ja suojaa palloa

sivusta. (Lohikoski 2006, 27.)

Kolmoisuhasta heittdessa pallo nostetaan heittdvan kaden silmén ylapuolelle niin, etta

tahtayspiste ndkyy kasien valista. Heittdvan puolen jalkatera, polvi, kyynarpaa, ranne ja
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pallo ovat suoralla linjalla. Heittava ranne "viritetdan” niin taakse kuin mahdollista.
Ranteen ja kyynarvarren valiin muodostuu vaarinpain oleva L. Kyynarpaa nostetaan

hartialinjan ylapuolelle, josta muodostuu toinen L. (Lohikoski 2006, 27.)

Heittosuorituksessa on nosto- ja saattovaihe. Nostovaiheessa pallo tuodaan
heittoasennosta suoraan yldspain mahdollisimman korkealle siten, etta ranteen "viritys”
edelleen sailyy. Ennen lakipistetta ranteen jannitys laukaistaan ja saatetaan pallo
teravasti, mutta rennosti kohti koria. Saattovaiheessa sormet kaantyvat kohti koria.

(Lohikoski 2006, 28.)

7.5.13 Puolustusasento, ensimmainen askel ja jalkaty®

Puolustusasento on lahes sama kuin hydkkayspelin peliasento, mutta leveampi ja
matalampi. Puolustajan paa tulee olla hytkkaajan paata alempana. Koko puolustusvuoro
on jaksettava olla puolustusasennossa polvia suoristamatta. Kadet toimivat aktiivisesti

riistamaan palloa, hairitsemaan syottda, kuljetusta tai heittoa. (Lohikoski 2006, 38.)

Puolustuspelin onnistumisen kannalta ensimmainen askel on elintdrked. Se otetaan aina
menosuunnan jalalla siten, etta paino siirretddn nopeasti toisen jalan paalle ja silla
ponnistetaan puolustusasennossa voimakkaasti kohti menosuuntaa. Tata kutsutaan push
stepiksi. Ensimmaisen askeleen tulee estaa hyokkadjaa saavuttamasta haluamansa

asema. Nilkan ja polven tulee osoittaa koko ajan samaan suuntaan. (Lohikoski 2006, 41.)

Puolustuksessa tulee siirtya uuteen asemaan jalkaty6lla aina kun mahdollista. Jalkaty6 on
yhdistelma kahdesta askeleesta. Ensimmainen askel (step) johtaa liiketté ja toinen on
maata pitkin liukuva (slide) ja tasapainottava askel. Paan tulee koko ajan pysya samalla
korkeudella ja jalat eivat missdan nimesséa saa menna ristiin. Kiireellisissa tilanteissa
uuteen puolustusasemaan siirrytdan wheel and run -liikkeelld. Siina liikkutaan sivuttain
juoksemalla niin, etta ylavartalo sailyttdd normaalin puolustusasennon. (Lohikoski 2006,
42)

7.5.14 Pallottoman puolustaminen

Pallottoman puolustaminen ei ole helppoa. Luonnostaan pelaajat nousevat yl6s
peliasennosta, kun oma pelaaja luopuu pallosta. Tata herpaantumista tulee harjoitella
paljon vastaan. Pallottoman pelaajan tulee pelata jatkuvasti puolustusasennossa.
Pallottoman pelaajan tulee nahda pallo ja oma pelaaja koko ajan. Mita lahempana pallo
on pelaajaa, sitd [Ahempana puolustajan tulee olla omaa puolustajaansa. Yhden sy6ton

paassa olevalla puolustajalla tulee olla kasi sy6ttolinjalla, kdAmmen kohti palloa, peukalo
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alaspain seka toinen korva kohti omaa vartioitavaa pelaajaa. Useamman syoton paassa
oleva pelaaja sijoittuu matalaan kolmioon siten, etta pystyy auttamaan pallollista pelaajaa.
Leikkaustilanteissa puolustajan tulee varmistaa, ettd oma pelaaja ei paase puolustajan ja
pallon valiin. (Lohikoski 2006, 40.)

7.5.15 Lahestyminen

Siirryttdessé pallottomasta pallolliseksi puolustajaksi kaytetdan lahestymisaskeleita.
Puolet matkasta kohti hyokk&aajaa edetaan juosten ja taman jalkeen vaiheittain siirrytadan
pieniin, tikkaaviin askeleisiin normaalia levedmmassa juoksuasennossa.
Lahestymisaskeleilla valmistaudutaan likkumaan mihin suuntaan tahansa. Lahestymisen
aikana kadet nostetaan ylos, jotta vauhti on helpompi pyséayttaa ja puolustajan
mahdollinen heittoyritys hairiintyy. (Lohikoski 2006, 41.)

7.5.16 Pallollisen puolustaminen

Pallollisen puolustamisessa avainasemassa on hyva puolustusasento. Puolustajan tulee
joka tilanteessa sijoittua pallon ja korin valiin. Kun hytkkaaja ei ole viela kayttanyt
kuljetusta, tulee puolustajan sijoittua noin puolen metrin pdéhan. Pallollisen puolustaja
tulee estaa helpot heitot, kéddenvaihdot, liikkeellelahdét ja ensimmaiset pomput. Késien ja
jalkojen on oltava jatkuvasti liikkeess4, jotta puolustus voi onnistua. Jos hyokkaaja
onnistuu ajamaan kohti koria, tulee puolustajan ehtia hyokkaajan edelle ja pakottamaan
hyokkaaja poispain korilinjalta. Pallollisen kaytettya kuljetuksensa, tulee puolustajan
hyokata hyokkaajaan aktiivisesti kiinni. Valittdmasti pallollisen luovuttua pallosta, tulee

puolustajan siirtyd pallottomaksi puolustajaksi. (Lohikoski 2006, 39.)

7.5.17 Levypallopelaaminen

Mitd enemman ohiheittoja pelissa tapahtuu, sen tarkeampéaa levypallopelaaminen on.
Levypallopelaamisessa tarkeimpia asioita ovat asenne, taito, paattavaisyys ja oikea
sijoittuminen. Hyva levypallopelaaminen mahdollistaa enemman pallonhallintoja ja
helppoja koreja. (Lohikoski 2006, 43.)

Levypallopelissé olettamus on, etté jokainen heitto heitetd&n ohi. Pallo tulee n&hda koko
ajan, jotta heittohetki nahdaan ja voidaan ennakoida, minne pallo tulee lentamaan. Heiton
ollessa ilmassa tulee levypallopelaajan tiedostaa vastustajan asema kentalla ja sijoittua

tatd parempaan asemaan. Tama vaatii hyvaa peliasentoa. (Lohikoski 2006, 44.)
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Sulkemisen tavoitteena on vallata sisdasema vastustajan ja korin valista. Levypallopelaaja
astuu vastustajaa vastaan ja kaantyy taitsekdannoksella vastustajan eteen.

Ensimmaisella askeleella otetaan kontakti vastustajaan, jotta tamén vauhti pyséhtyy.
Tamaéan jalkeen molemmat k&det tulee nostaa ilmaan niin, etté kontakti sailyy ylaselalla.
Peliasennon tulee sailya koko sulkemisen ajan ja kestéda niin kauan, kunnes pallo on
osunut korirautaan. Sulkeminen ei ole helppo taito ja vaatii paljon harjoittelua. (Lohikoski
2006, 44.)

Sulkemisen jalkeen pallo tulee hakea nopeasti ja aggressiivisesti. Levypalloon tulee
ponnistaa voimakkaasti molemmilla jaloilla aina kun mahdollista ja ottaa pallo kiinni
kahdella kadella. Vastustajat yleensa yrittavat riistaé pallon heti levypallon jalkeen, joten
palloa tulee suojata hyvin. Palloa ei saa ikina tuoda rintakehan alapuolelle, vaan palloa
suojataan nostamalla kyynarpaat ylos. Suojausasento on peliasentoa hieman leveampi.
Puolustuslevypallon jalkeen tulee pallo toimittaa mahdollisimman nopeasti eteenpain

menettamatta sita. Turhaa kuljetusta tulee valttad. (Lohikoski 2006, 45.)

7.5.18 Screenit

Screenien tarkoituksena on vapauttaa pelaaja vapaaseen paikkaan. Screenien kaytto
aiheuttaa puolustuksen keskittymisen herpaantumisen, mika mahdollistaa korinteko- tai
syottopaikkojen syntymisen. Screenit asetetaan joko puolustajaa vastaan tai tietylle
alueelle kentalla. (Lohikoski 2006, 47.)

Screenattavan pelaajan tulee houkutella oma puolustajansa huomio poispain screenistéa.
Screenien valmistaminen tapahtuu usein hitaalla vauhdilla, jotta screenin kayttaminen voi
tapahtua nopeasti. Screen asetetaan 1-tahtipyséahdyksellda 90° kulmassa hyokkaajan
todennakdisimpaén liikkumissuuntaan. Screenin tulee olla tasapainoinen, leveé ja noin
kahden sekunnin mittainen. (Lohikoski 2006, 47.)

Hyodkkaaja, joka screenataan, on ensisijaisesti vastuussa screenin osumisesta. Screen
tulee kayttaa olkapaé olkapaétéd vasten. Screenin kayttdminen riijppuu puolustajasta.
Mikali puolustaja jaa screeniin, kuljetetaan tai leikataan screenin taakse. Jos puolustaja
tulee screenistd hytkkadjan perassa, tehdaan curl-leikkaus tai -kuljetus suoraan korille.
Jos taas puolustaja kiertda screenin, tehdaan flare-leikkaus poispéain korilta tai heittoa
suoraan screenin jalkeen. Hyokkaaja kayttaa takaovileikkausta tai ajoa suoraan korille, jos

puolustaja ennakoi screenin. (Lohikoski 2006, 48.)
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Screenin asettajan tulee sailyttda katse palloon koko ajan. Jokaisen screenin jalkeen tulee
pelaajan avautua paasaantodisesti painvastaiseen suuntaan kuin se kaytetaan.
Avautuminen vaatii pelaajalta hyvaa pelinlukua, mutta tekee pelista paljon helpompaa.
(Lohikoski 2006, 48.)

8 YMCA Heinola

YMCA Heinola on rekisteroity vuonna 2000, joten seura on viela nuori. YMCA Heinola on
osana YMCA-liiketta, jonka arvot ovat pohjana Heinolan arvoille. Hallitus on listannut
seuran perusarvoihin yksilon kokonaisvaltaisen kehittdmisen pelaajina seké ihmisina,
yhteiséllisyyden, kilpailullisuuden ja harrastetoiminnan, avoimuuden ja henkisen
turvallisuuden. Arvoja ei ole kirjattu yl6s, mutta ne nékyvat valmentajien ja seuran
jokapaivaisessa tytskentelyssa. YMCA Heinolan missio on tarjota koripalloa kaikille
Heinolalaisille nuorille sek& antaa mahdollisuus toimia eri tehtévissé seurassa, kuten
tuomarina, valmentajana, huoltajana sek& muuna seuratoimijana. Visio on koripallon
aseman vakiinnuttaminen Heinolaan, oman hallin rakentaminen sek& harrastajamaérien
kasvu. (YMCA Heinolan hallituksen kokous 27.9.2016)

Yksilon kokonaisvaltainen kehittaminen on seuran ensimmainen ja kaikista téarkein arvo.
Talla tarkoitetaan fyysisen, sosiaalisen seké psyykkisen hyvinvoinnin kehittdmista.
Jokainen osa-alue pidetdén yhta tarkeana. Tarkeinta seurassa on kasvattaa jokaisesta
pelaajasta hyva kansalainen ja opettaa oikeisiin ratkaisuihin elamassa. Seura haluaa
antaa jokaiselle pelaajalle mahdollisuuden kehittya urheilijana. Jokainen pelaaja nahdaan
yksiléna ja tama huomioidaan jokaisissa harjoituksissa. (YMCA Heinolan hallituksen
kokous 27.9.2016)

YMCA Heinola haluaa jokaisen jasenen tuntevan yhteiséllisyyden. Hallitus ei halua vain
monta erillistd joukkuetta seuraan, vaan toivoo, etta jokainen seuratoimija tuntee
kuuluvansa yhteen suureen perheeseen. Yhteisollisyyden toivotaan siirtyvan
vanhemmalta vanhemmalle, vanhemmalta pelaajalle, pelaajalta vanhemmalle seka
pelaajalta pelaajalle. Kaikki toiminta ja tieto pyritd&n pitamaan seurassa avoimena.
Hallitus haluaa, etta jokainen seurassa toimija uskaltaa kertoa, jos jotain vialla tai jokin on
hyvin. Seuran toiminnan ollessa avointa, yhteisollisyyskin kasvaa. (YMCA Heinolan
hallituksen kokous 27.9.2016)

Turvallisuus on kaikki kaikessa harjoituksissa, peleissa ja turnauksissa. Turvallisuudella

hallitus tarkoittaa seka henkista etta fyysista turvallisuutta. YMCA Heinola haluaa, etta
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jokaisella jasenella on turvallinen olo seurassa ja valmentajan tehtavané on luoda se

pelaajille harjoituksissa ja peleissa. (YMCA Heinolan hallituksen kokous 27.9.2016)

9 Opinnaytetyon tavoite

Opinnaytetydn yhtena tavoitteena oli tuottaa opas, joka osallisti valmentajat pohtimaan ja
suunnittelemaan millainen osaamistaso koripallon perustaidoissa tulisi YMCA Heinolassa
missakin kehitysvaiheessa olla. Opas helpottaa valmentajia oman joukkueen
kausisuunnitelman suunnittelemisessa kolmella eri tavalla. Ensimmainen tapa
kausisuunnitelman helpottamiseksi on oppaassa sen luku vuosisuunnitelmasta. Siind
valmentaja, joka ei ole aikaisemmin tehnyt vuosi- tai kausisuunnitelmaa, saa ohjeita,
kuinka sellaista kannattaa lahtea rakentamaan. Toinen ja kolmas tapa valmentajan
suunnittelun helpottamiseksi liittyvat ikakausien perustaitojen suoritustavoitteisiin.
Ensinnakin valmentaja nakee mitéa perustaitoja kauden aikana tulisi harjoitella ja toisaalta
han tietdd mita pelaajat ovat harjoitelleet edellisind vuosina, jos hanelle tulee uusia
pelaajia tai kokonaan uusi joukkue.

Toisena tavoitteena koripallon perustaitojen oppaassa oli yhtendistada YMCA Heinolan
valmennuslinjaa. Heinolassa on nuori, mutta kasvava koripallokulttuuri. Taméan takia
Heinolassa ei ole viela pitk&n linjan valmennustoimintaa ja aikaisempia linjauksia ei
oikeastaan ole edes olemassa. Kausisuunnitelman suunnitteleminen liittyy kokonaisuuden
osalta tdhan ja siirryttdessa jokapaivaiseen valmentamiseen, YMCA Heinolan
rohkaistessa harjoitusten suunnitteluun oppaan avulla, voi se varmistaa tietyn tason

valmentamisen valmentajasta rijppumatta.

YMCA Heinolan valmentajien valmennus- ja lajitaitotaustat ovat hyvin erilaisia, joten
tarkoituksena oli tehda opas, joka antaa kaikille jotain. Jokaisella olisi hydtya oppaan
kaytosta seka antaisi porkkanoita valmentamiseen. Opasta ei ole tarkoitus kayttaa
absoluuttisena totuutena perustaitojen kehittdmisessa ja valmennuksessa, koska téallaista
absoluuttista totuutta ei ole olemassa. Opas luo kuitenkin jonkinlaiset raamit
valmennukseen. Valmentajan tulee muistaa, ettd kaikki pelaajat ovat erilaisia,
taitotasoltaan eritasoisia, oppivat eri tahtia ja eri tavoilla. Kaikki pelaajat eivat kay
jokaisissa harjoituksissa ja uusia pelaajia tulee koko ajan lisdd nuoremmissa junioreissa.
Nama asiat tuovat omanlaisia haasteita ja valmentajan tulee I6ytaa omat ratkaisut niihin ja

toivottavasti I0ytavat apua oppaasta.
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10 Opinnaytety6n vaiheet

Elokuu ¢ Toiminnanjohtajan kanssa palaveri opinnaytetydn aiheesta ja sopimus
Koripallon lajitaitojen kehityksen opas 4-19 -vuotiailla
e (1) Lahteiden etsiminen sek& rungon hahmottaminen oppaaseen
e (2) Opettajan kanssa palaveri rakenteesta
Syyskuu e (3) Oppaan tyostamista, lahteiden etsiminen
e (4) Oppaan lahettaminen opettajalle
¢ (5) Opinnaytetytpalaveri toiminnanjohtajan ja toisen opinnaytetyo
opiskelijan kanssa ulkoasusta
e (6) Valmentajien kanssa palaveri pelaajien kehityksesta missakin
ikdkaudessa ja millainen rakenne oppaaseen
Lokakuu e (7) Opettajan kanssa esitarkistuspalaveri
¢ (8) Uusia lahteita
Marraskuu e (9) Oppaan tydstamista
Joulukuu e (10) Oppaan tyostamistd, harjoitteiden seka teoriaosuuden kirjoittamista
auki
Tammikuu e (11) Oppaan ja opinnaytetyon lahettaminen opettajalle
e (12) Oppaan tydstamista
e (13) Ensimmaisen version lahettaminen valmentajille
¢ (14) Toiminnanjohtajan kanssa palaveri oppaasta
Helmikuu e (15) Esitarkistusversion lahettaminen opettajalle ja moodleen
e (16) Lahes valmiin oppaan lahettdminen valmentajille
Maaliskuu e Oppaan hiominen

e Palautus moodleen

(1) Materiaalien etsinta ei oppaaseen ei ollut vaikeaa, pikemminkin toisinpain.

Koripalloon, valmentamiseen ja oppimiseen I0ytyy netistd seka kirjoista tuhansia
l&hteita. Tassa vaiheessa lahteit rajattiin Turun Riennon Valmentajien
perusteisiin, Liikuntakasvatuksen kasikirjaan (2001), MML:n kasvu ja kehitys
osioon, Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteisiin (2009), Huippu-
urheiluvalmennukseen (2016), Lasten ja nuorten harjoitteluun (1990) ja Liikkuvaan
lapseen ja nuoreen (1999).

Turun Riennon Valmentajien perusteiden oppaan pohjalta tehtiin YMCA Heinolan
Koripallon perustaitojen kehitys 4-19 -vuotiailla.

(2) Opettaja neuvoi pitAmaan palaverin oppaasta muiden valmentajien kanssa.
(3) Syyskuussa lahdemateriaaliin lisdyksid: The role of basketball in the educational

development of youngsters, Brakthrough Basketball Drills, Mini-basketball
coaching manual ja FIBA Oceania baskeball. Lahdemateriaalien lukeminen seka
muistiinpanojen tekeminen.
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(4) Opettajalta saadut kommentit liittyivat oppaan ikékausien ydinasioihin seka
valmentajan rooliin. Teoriatiedon etsimista kyseisista aiheista.

(5) Oppaan ulkoasusta sovittiin toiminnanjohtajan kanssa, etta vareiksi tulee keltainen
ja musta. Muuten toiminnanjohtaja antoi vapaat kadet ulkoasusta.

(6) Valmentajien palaverissa avattiin keskustelu niin, etta jokaiselle jaettiin oma
ikakausiryhma ja 3 minuuttia aikaa miettid, mita lajitaitoja kyseisessé ikaryhmassa
tulisi harjoitella. Taman jalkeen siirryttiin pareihin ja parit keskustelivat 5 minuuttia
keskenaan omista ajatuksista ja lisasivat tavoitteita. Viimeiseksi kaytiin kaikkien
paikkaolijoiden kanssa keskustelu jokaisesta ikdryhmésta. Taman jalkeen oppaan
ajateltu runko seka suoritustavoitteet kerrottiin ja naytettiin valmentajille. YMCA
Heinolan valmentajilla oli lahes kokonaan samat ajatukset kuin oppaassa oli
aikaisemmin jo ollut.

(7) Opettajan kanssa keskustelu siita, ettéd oppaan tydstamista jatketaan seuraavaan
seminaariin asti. Opettaja neuvoi oppaan rungon hienosaadossa ja eri lahteiden
lukemisessa

(8) Lahteiksi lisattiin materiaalia Koripalloliiton Susicampuksesta, kuten koripallon
perustaitojen opettamisesta ja perustaitojen perusteista

(9) Opasta tyostettiin Suomen koripalloliiton taitojen opettamisen suuntaan.

(10) Englanninkielisten ohjeiden kdéntaminen suomeksi.

(11) Opettajalta kommentointia oppaan laajuudesta ja miten sitd voidaan rajata.
Opettaja ehdotus tietolaatikoiden lisddmista. Tulisiko muita seuran toimihenkil6ita
kuin valmentajia huomioida oppaan rakentamisessa? Muita seuran toimihenkil6ita
en ehtinyt ottamaan mukaan prosessiin, mutta valmentajat saivat kommentoida
oppaan siséaltéa ja muutoksia tehtiin sen mukaan.

(12) Tassa vaiheessa oppaasta poistettiin pelilliset asiat, eli hyokkays ja
joukkuepuolustukselliset asiat.

(13) Valmentajien kommentit liittyivat 1ahinn& oppaan ensimmaiseen osioon, kuten
kuinka valmentaja ottaa huomioon pelaajat yksittaisissa tilanteissa.
Toiminnanjohtajalta tuli mietteita, tulisiko pelaajien peliasu- ja ensiapukaytannot
littd& oppaaseen, milloin kesaharjoitukset alkavat tai milloin minijunioreiden korit
tulisivat nostaa aikuisten korien korkeudelle. Asioita ei kuitenkaan lisatty, koska
eivat taysin liittyneet aiheeseen.

(14) Toiminnanjohtajan kanssa kaytiin palaveri, miten opas saadaan jalkautettua
seuraan.

(15) Opettaja kommentoi oppaan toistavan itseaan monessa kohtaa ja turhat kohdat
otettiin pois. Oppaassa oli joitain liian spesifeja asioita oppaan muuhun tyyliin
verrattuna, joten spesifit asiat muutettiin yksinkertaisemmiksi. Opetustyylit lisattiin
oppaaseen. Alkuverryttelyyn lisattiin, etta sen kannattaa jo valmistaa tulevia
harjoituksia. Alkuverryttelyn sisalto jatettiin, koska se on koripalloliiton ohjeistus.
Taito-osuus pidettiin erillisen& harjoitusrakenteessa, mutta mainittiin, etta kaikissa
harjoituksissa sité ei tarvitse olla, vaan tekniikkaa voidaan harjoitella pelien avulla.
Tavoitteet siirrettiin samaan paikkaan ja turvallisuudessa vaihdettiin osien paikkaa.

(16) Valmentajien kommentit liittyivat siinen, etté oli hyva huomata, ettd omia asioita
oltiin kuunneltu.

11 TyoOn tuotos

Opinnaytetydn toimeksiantaja toimi YMCA Heinola, jonka tilauksena oli koripallon
perustaitojen kehitys 4-19 -vuotiailla. Opas julkaistaan YMCA Heinolan nettisivuilla
linkkimuodossa. Opas lisataan YMCA Heinolan nettisivuille ylalinkiksi "Koripallon

perustaitojen kehitys 4-19 -vuotiailla”. Linkin avaamalla sivulaidasta l16ytyy oppaan

45



valiotsikot, joista valmentajan on helppo 16ytaéa etsimansa aihe. Oppaasta tulee julkinen,

mutta jalkauttaminen tapahtuu Heinolan valmentajille.

Oppaassa on kaksi osaa. Ensimmaisessa osassa kaydaan yleisia asioita valmennuksesta
ja valmentamisesta. Siina ohjeistetaan taidon opettamista, valmentajan ja pelaajien
rooleja, harjoituskokonaisuuksien suunnittelua vuosisuunnitelmasta yksittaisiin
harjoituksiin ja harjoitusten turvallisuudesta. Toisessa osassa keskitytaan koripallon
perustaitoihin eri kehitysvaiheissa. Osion alussa kdydaan oppaassa kaytettava termisto
lapi, jotta uusien valmentajien on helpompi paasta oppaan sisalle seka valmentajille ei tule
vaarinkasityksia oppaan sisalldistd. TAman jalkeen jokaisessa ikavaiheessa kaydaan
lapsen tai nuoren kehitysvaiheita ja ominaispiirteita, valmentajan ik&luokkavalmennuksen
erityispiirteita seka perustaitojen suoritustavoitteet ja esimerkkiharjoitteita. Perustaitoihin
tassé oppaassa luetaan askeltyd, kuljetus, syéttaminen ja kiinniottaminen, heitto, lay up,
post-liikkeet, levypallopelaaminen ja puolustus. Oppaan viimeisella sivulta [6ytyy
linkkipankki, josta innokkaimmat valmentajat voivat keréta lisaa tietoa joko perustaitoihin

tai muihin koripallon osa-alueisiin liittyen.

Oppaasta ei ollut tarkoitus tehda aloittelevan valmentajan opasta eikda mydskaan HKVT-
tasoista opasta. Oppaan oli tarkoitus olla helposti luettava, joka antaa kaikille jotain. Tasta
syysta oppaasta tuli hieman sekavan oloinen, mutta tavoitteeseen paastaan, jos seura
haluaa jalkauttaa oppaan kunnolla seuraan. Jokainen valmentaja saa ajateltavaa, jos vain
haluaa. Mitd vanhemmaksi pelaajat etenevat, sen vaikeampaa termistod on kaytetty.

12 Pohdinta

YMCA Heinola tilasi elokuun alussa opinnaytetydn koripallon perustaitojen kasikirjasta,
johon tarkoituksena oli muodostaa seuran linjaukset perustaitojen suoritusvaatimuksista
eri ikaluokissa. Projektiin osallistui seuran puheenjohtaja, toiminnanjohtaja seka seuran
valmentajia. Seuran toimihenkildita osallistettiin projektiin pitamalla heidat ajan tasalla
projektista tietyin valiajoin. Toimihenkildille oli selkeasti kolme vaihetta, joissa he paasivat
kommentoimaan ja vaikuttamaan oppaaseen. Ensimmaisen kerran heilla oli mahdollisuus
vaikuttaa oppaan rungon ollessa valmiina. Tall6in pidettiin oppaasta kiinnostuneiden
kesken seuratapaaminen. Paikalla oli kolme valmentajaa seuran yhdestétoista.
Poissaolijoilla oli mahdollisuus lahettd& omia toiveitaan séhkopostitse, joista yksi laittoi
kehitysehdotuksia. Toisen kerran valmentajat osallistettiin oppaan rakenteen ja sisallon
ollessa valmiina. Opas lahetettiin s&hkopostitse kaikille seuran valmentajille
kommentoitavaksi. Kommentteja tuli seuran kuudelta valmentajalta. Viimeisen kerran

seuratoimijoilla oli mahdollisuus vaikuttaa oppaan ulkonakdon ja sisaltoon viimeisen
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version ollessa valmiina. Tallgin yksi lahetti kehotusehdotuksia. Seuran toimihenkil6ita
osallistamalla pyrittiin saada mahdollisimman laaja lapileikkaus valmentajien mielipiteista

ja tehda oppaasta mahdollisimman seuran nakdinen heidan mielipiteillaan.

Opas rakentui pala kerrallaan. Oppaan runkoa etsittiin saman tapaisten oppaiden avulla
verkosta ja lopulta Turun Riennon sivuilta [0ytyi hyva pohja myds YMCA Heinolan
rungolle. Taman rungon pohjalle lahdettiin rakentamaan oppaasta Heinolan tarpeisiin
sopiva. Vield tdssa vaiheessa ideana oli tehda lajitaitojen opas, jossa mukana olisi ollut
hyokkays- ja joukkuepuolustuspelaaminen. Tydstdvaiheessa oppaan laajuuden takia oli
jarkevinta rajata aihe kuitenkin vain koripallon perustaitoihin. Oppaassa kaytettiin
monipuolisia lahteitd, kuten Suomen koripalloliiton Susicampusta, Oceanian FIBAn
minikoripallokasikirjaa, jotta valmentajat saavat mahdollisimman laaja-alaisen katsauksen
perustaidoista. Oppaasta tehtiin mahdollisimman helppoa luettavaa, joten siind on paljon

tietolaatikoita. Nain valmentajat voivat yhdella silmayksella 16ytad etsimansa aiheen.

Oppaasta onnistuttiin tekemaan seuran nakdinen aktiivisten valmentajien mielipiteita
kuuntelemalla seké seuran vareja kayttamalla. Oppaasta tuli monipuolinen ja siitéd on
hyotya seka aloittelevalle valmentajalle seka jo vahan kokeneemmallekin. Oikein

kaytettyna siitd on seuralle suuri hyéty valmennuslinjausten suhteen.

Haasteena oppaan tekemiselle oli, etta koripallo eld& parhaillaan Suomessa
murrosvaihetta. Taitojen opettamista halutaan vieda koko ajan enemman
pelinomaisempaan ympaéristdéon, kun taas ulkomaisten lahteiden seké ulkolaisten
valmentajien mielipiteet ovat kuitenkin eri kannalla. Asia ei mitd todennakdisimmin ole
mustavalkoinen ja ndiden kahden tuominen oppaaseen oli haaste, missa olisi voitu

selviytya paremmin.

Toisena haasteena oli valmentajien vahainen osallistuminen. Ongelma mitéa
todennékdisimmin johtui oppaan laajuudesta. Seurassa on yksi palkallinen valmentaja ja
palkallinen toiminnanjohtaja, joten kaikilla muilla valmentajilla on palkkatyot tai opiskelut
valmentamisen ohella ja ison oppaan huolella lapikédyminen vie aikaa. Valmentajien
vahainen kiinnostus seuran kehittdmiseen saattaa myo¢s vaikuttaa asiaan. Seurassa on
monia opiskelijoita, joiden tarkoitus ei ole jaada Heinolaan opiskeluiden jalkeen, joten

sitoutuneisuus seuran kehittamiseen saattaa olla vahaista taman takia.
Opinnaytety6hon olisi riittanyt vain yhden ikdkauden perustaidot. Nyt oppaasta tuli
laajempi kuin opinndytetydn tarkoitus on olla. Enempaa aihetta ei kuitenkaan voinut en&é

rajata, kun kaikki ikdkaudet haluttiin sailyttdd oppaassa.
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Seuraava vaihe on oppaan kunnollinen jalkauttaminen seuraan. Jalkauttamista on
tapahtunut jo tyota tehtdessa, mutta kausi on lopuillaan ja valmentajilla on jo omat
suunnitelmat loppukaudeksi, ensi kaudeksi on tulossa uusia valmentajia seuraan ja
vanhojen valmentajienkin on konkreettisesti tehtdva kausisuunnitelma ja paasevat siina
hyddyntam&én opasta. Kauden alussa tulisi seuran toiminnanjohtajan kayda
kausisuunnitelmapalaveri joko jokaisen ik&luokkavalmentajien kanssa erikseen tai pitaa
yhteinen kausisuunnitelma ilta kaikkien valmentajien kanssa opasta hyvaksikayttaen.
Talla tavoin varmistetaan joka kauden kunnollinen suunnittelu seka pelaajien jatkuva

kehittyminen.

Seuraavaksi kasikirjaan voidaan hankkia lisaa erilaisia harjoituksia seka lisata kuvia
seuran omista pelaajista lisda. Joka vuosi opas tulisi siihen suuntaan mihin seura sita
haluaa. YMCA Heinola pystyisi hyédyntamaan opiskelijoita seuran kehittamisessa uusien
opinnaytetdiden avulla. Oppaita tarvittaisiin hydkkayksesta, joukkuepuolustuksesta seka

fyysisesta harjoittelusta.

Oppaan hyoty paikallisesti seka seuralle on koripallokulttuurin vakiinnuttaminen
Heinolaan. Heinolan tehdessa hyvaa suunnitelmallista seura- ja valmennustyota saavat
he pelaajamaaran edelleen kasvuun seka mahdollisesti saamaan valmentajiin pysyvyytta.
Hyvalla valmennustyolla pelaajien taso nousee ja saadaan leveampaa pelaajamateriaalia
Suomen maajoukkueeseen, jos suunnitelmallista valmennusta kaytetd&n useammassa

seurassa.
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