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Työn tavoitteena oli luoda Lahti Basketball Junioreille videomateriaalipankin perustaksi 
taito- ja tekniikkavideoita. Videot sisältävät malleja suoritustekniikoista ja screen – 
pelaamisen taktisista päätekijöistä. Tämän lisäksi videomateriaalipankissa on valmiita 
harjoitteita, joiden avulla taitoja voidaan harjoittaa. Videomateriaalit tulevat osaksi seuran 
mobiilityökalua ja ovat näin helposti seuran valmentajien sekä pelaajien käytettävissä 
mobiililaitteiden avulla. 
 
Opinnäytetyö prosessi alkoi tapaamisella toimeksiantajan, Lahti Basketball Junioreiden, 
kanssa. Tapaamisessa käytiin läpi tuotoksen tavoitteita, sisältöjä ja aikataulua. Itse työn 
työstö alkoi perehtymisellä aiheeseen sekä lähteiden kartoittamisella. Seuraava työn vaihe 
oli asiantuntijoiden haastattelut aiheesta video- ja yksilövalmennus. Asiantuntijoina toimivat 
ammatikseen koripalloa valmentavat valmentajat eri sarjatasoilta muun muassa 
Korisliigasta ja Ranskan pääsarjasta. Haastatteluiden jälkeen projektin seuraava vaihe oli 
videoiden tuottaminen. Toimeksiantajan kanssa sovittuja sisältöjä kuvattiin muutamaan 
otteeseen, jotta ne olivat sisällöiltään seuran tavoitteita vastaavia. Pitkin 
opinnäyteprosessia tapasimme seuran toimijoiden kanssa säännöllisesti. Tapaamisissa 
käytiin läpi työn sen hetkisestä tilaa, mahdollisista kehityskohteita ja seuraavista 
työvaiheita.  
 
Työn tuotoksena syntyi 10 taito- ja taktiikkavideota. Videoiden rakenne ja teema on 
yhtäläinen. Videoiden alussa esitellään pääperiaatteet muutamalla lauseella. Tämän 
jälkeen seuraa suorituksen variaatiot muutamaan kertaan toistettuna.  
 
Tulevaisuudessa Lahti Basketball Junioreilla on tarkoituksena jatkaa työn tuotoksena 
syntyneen videomateriaalipankin kehittämistä muun muassa videomateriaalia lisää 
tuottaen. Lahti Basketball Juniorit on ottamassa käyttöön uuden mobiilityökalun, jonka 
avulla seuran toimijat, valmentajat ja pelaajat voivat kommunikoida ja jakaa informaatiota 
kätevästi yhdessä viestintäkanavassa. Videomateriaaliapankin avulla voidaan lisätä seuran 
valmentajien lajiosaamista ja kehittää valmennuksen laatua. Tämän lisäksi videot toimivat 
seuran pelaajien omatoimisen harjoittelun tukena.  
 
Oppiminen on yksilöllistä. Jokainen oppii eri tavalla ja eri menetelmin. Videoiden avulla 
voidaan tukea eri aistien ja oppimistyylien käyttöä. Tästä huolimatta valmentajan tulee 
osata arvioida, milloin videoiden käyttö on aiheellista ja milloin ei. Videoita ei tule käyttää 
vain käyttämisen takia, vaan sillä tulee olla jokin perusteltu tarkoitus. 
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1  Johdanto 

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Lahti Basketball Juniorit ry. Seura on perustettu nimellä 

Namika Lahti Juniorit ry vuonna 2012 ja keväällä 2017 nimeksi vaihdettiin Lahti Basketball 

Juniorit ry (lbj.fi 2019).  

 

Seuran tämän hetkiset tavoitteet ovat Tähtiseuraksi kehittyminen ja valmennuksen 

kehittäminen systemaattisesti. Tähtimerkki on Olympiakomitean ja lajiliiton myöntämä 

tunnus seuralle, joka täyttää ennalta määrätyt laatukriteerit (lbj.fi 2019). Valmennus on 

ennalta määrättyihin kriteereihin vaikuttava tekijä. Tämän työn tuotoksena valmistuneet 

videomateriaalit ovat yksi tapa lisätä ja kehittää valmentajien osaamista. Videoiden 

ollessa seuran itse tuottamia, yhtenäisiä ja sisällöltään seuran tarpeita vastaavia, tukevat 

ne seuran asettamia tavoitteita. 

 

Urheiluvalmennus on Suomessa pääsääntöisesti urheiluseurojen ja lajiliittojen järjestämää 

toimintaa. Tyypillinen urheilijan urapolku kohti huippu-urheilijan uraa alkaa usein 

urheiluseuroista. Etenkin urheilu-uran alkuvaiheessa seuran merkitys on urheilijalle tärkeä 

(Härkönen 2009, 43). 

 

Videovalmennus on nykyaikainen valmennusmetodi ja valmennuksen apuväline 

(McCarron 2013). Videovalmennusta voidaan käyttää apuna yksittäisen urheilijan tai koko 

joukkueen valmennuksessa (Groom & Cushion 2004, 58). Videovalmennus tehostaa 

ajankäyttöä, sillä urheilija pystyy hyödyntämään sitä omatoimisesti. Videoiden uudelleen 

katsominen ja tarvittaessa hidastaminen mahdollistavat yksityiskohtaisten teknisten 

suoritusten tarkastelun. Samojen toimintojen avulla palautteen anto urheilijan suorituksista 

on kätevää ja yksityiskohtaista (Kulmala 2012). 

 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on luoda perusta Lahti Basketball Junioreiden 

videomateriaalipankille. Videomateriaalit tulevat seuran valmentajien ja pelaajien 

käyttöön. Videomateriaalipankki tukee seuran asettamia tavoitteita: Valmennuksen 

systemaattista kehittämistä sekä Tähtiseuraksi kehittymistä.  
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2 Motorinen kehitys ja liikuntataitojen oppiminen 

Yksi tärkein valmentajilta vaadittava taito on taitojen opettaminen urheilijoille. Tästä 

johtuen uudessa suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa motoristen taitojen 

opettaminen on merkittävässä roolissa. Suomessa on perinteisesti keskitytty vahvasti 

fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen. Vastaavasti motoristen taitojen harjoittaminen ei 

ole saanut riittävästi huomiota (Jaakkola & Kalaja 2015, 194). 

 

Motorinen oppiminen on yksinkertaisuudessaan harjoittelun tuottamaa kehitystä 

suoritustasossa johonkin perustasoon verrattaessa (Ahonen & Sandström 2011, 67). 

Valmentajien kyky opettaa motorisia taitoja onkin yksi suomalaisen valmennuksen 

kehityksen kohteita. Ilman riittävien motoristen taitojen hallitsemista, ei urheilija kykene 

hyödyntämään kaikkea fyysistä potentiaaliaan. Tämän lisäksi loukkaantumisriski on 

suurempi motoristen taitojen ollessa heikolla tasolla fyysisiin ominaisuuksiin verrattuna 

(Jaakkola & Kalaja 2015, 194). 

 

2.1 Motoristen perustaitojen kehitys 

Ihmisen motorisen kehityksen ensimmäinen vaihe (kuva 1) alkaa syntymän jälkeen ja 

viimeinen vaihe noin 15 vuoden ikäisenä (Jaakkola & Kalaja 2015, 197). Motorinen 

kehitys on jatkuvan kehityksen prosessi, jonka aikana ihminen oppii taitoja ja mukauttaa 

toimintaa eri tilanteiden vaatimalla tavalla (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 3). 

Ihmisen hermo-lihasjärjestelmä, vartalon koko, koostumus ja suhteet kehittyvät kyseisen 

prosessin aikana. Motorisen kehityksen nopeuteen vaikuttavat biologinen ikä, perimä sekä 

yksilölliset erot fyysisessä ja psyykkisessä kehityksessä. Tämän lisäksi sosiaalisella ja 

fyysisellä elinympäristöllä on vaikutuksensa kehitykseen (Jaakkola & Kalaja 2015, 195). 

 

Refleksitoimintojen vaihe (kuva 1) on ihmisen motorisen kehityksen ensimmäinen vaihe. 

Vaihe alkaa syntymästä ja päättyy ihmisen ollessa noin yhden vuoden ikäinen (Jaakkola & 

Kalaja 2015, 195). Alle vuoden ikäinen lapsi kykenee liikkumaan synnynnäisten refleksien 

avulla, joita hän havaitsee eri aistikanavien, kuten kuulo- ja näköaistin, kautta (Gallahue, 

Ozmun & Goodway 2012, 49). Refleksien tarkoituksena on taata ihmisen selviytyminen 

ensimmäisistä elinkuukausistaan (Jaakkola & Kalaja 2015, 196). 

 

Motorisen kehityksen toinen vaihe (kuva 1) on alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe. 

Toinen vaihe päättyy ihmisen ollessa noin kahden vuoden ikäinen. Tässä vaiheessa 

ihminen kykenee jo liikuttamaan vartaloaan tahdonalaisesti (Jaakkola & Kalaja 2015, 

196). Toisen vaiheen aikana ihminen jo kokeilee motoristen perustaitojen alkeita. Näissä 
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perustaidoissa ihminen tekee vielä runsaasti virheitä ja koordinaatio on alkeellista 

(Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 51). 

 

Kolmannessa motorisen kehityksen vaiheessa (kuva 1), motoristen perustaitojen 

oppimisen vaiheessa, ihminen sisäistää suuren osan motorisista perustaidoista. Vaihe 

alkaa toisen vaiheen päätyttyä ja loppuu noin seitsemän vuoden ikäisenä. Motoriset 

perustaidot ovat liikuntataitojen perusta ja tästä syystä onkin oleellista, että suurin osta 

perustaidoista automatisoituu kolmannen vaiheen aikana (Jaakkola & Kalaja 2015, 196). 

Ympäristö vaikuttaa merkittävällä tavalla ihmisen kehitykseen. Kolmannen vaiheen aikana 

ihminen kokeilee omia mahdollisuuksiaan liikkua, joten mahdollisimman monipuoliset 

liikuntakokemukset tukevat motoristen perustaitojen oppimista (Gallahue, Ozmun & 

Goodway 2012, 52-53). Ihmisen koordinaatio ottaa selvän kehitysaskeleen kolmannessa 

vaiheessa ja suoriutuminen motorisista perustaidoista on tehokkaampaa (Jaakkola & 

Kalaja 2015, 196). 

 

Lajitaitojen oppimisen vaihe (kuva 1) on motorisen kehityksen neljäs vaihe. Vaihe alkaa 

keskimäärin ihmisen ollessa seitsemän vuoden ikäinen ja päättyy noin 15 vuoden 

ikäisenä. Tässä vaiheessa ihmisen kiinnostus urheilua kohtaan kasvaa. Jotta ihminen 

kykenee oppimaan urheilun lajitaitoja, tulee motoristen perustaitojen hallinta olla riittävällä 

tasolla. Neljännen vaiheena aikana ihmisen on vielä mahdollista oppia perustaitoja 

(Jaakkola & Kalaja 2015, 196) sekä perustaitojen yhdistelyä eri tilanteiden vaatimusten 

mukaisella tavalla (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 54). 

 

Viimeisessä motorisen kehityksen vaiheessa (kuva 1), opittujen taitojen hyödyntämisen 

vaiheessa, ihminen harrastaa aktiviteettejä, joista hän nauttii (Jaakkola & Kalaja 2015, 

196). Motorisen kehityksen viimeistä vaihetta edeltävissä vaiheissa opitut taidot ja 

innostuksen kohteet tulevat vaikuttamaan siihen, kuinka motorisia taitoja ihminen tulee 

jatkossa elämässään hyödyntämään (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 55). Motiiveja 

osallistua liikunta aktiviteetteihin on monia. Toiset osallistuvat kilpaurheiluun ja toiset 

liikunnan harrastamisen eri muotoihin. Viimeinen vaihe alkaa ihmisen täytettyä noin 15 

vuotta ja kestää läpi loppu elämän (Jaakkola & Kalaja 2015, 196).  
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Vaihe Ikä 

1. Refleksitoimintojen vaihe 0-1 v 

2. Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe 1-2 v 

3. Morositen perustaitojen ommisen vaihe 2-7 v 

4. Lajitaitojen oppimisen vaihe 7-15 v 

5. Opittujen taitojen hyödyntämisen vaihe > 15 v 

 

Kuva 1. Motorisen kehittymisen vaiheet (Jaakkola & Kalaja 2015, 197). 

 

Motoriset perustaidot (kuva 2) jaetaan kolmeen kategoriaan: 

 

  
Motoriset perustaidot 

  

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Välineen käsittelytaidot 

Kääntyminen Käveleminen Heittäminen 

Venyttäminen Juokseminen Kiinniottaminen 

Taivuttaminen Tasaponnistaminen Potkaiseminen 

Pyörähtäminen Loikkaaminen Kauhaiseminen 

Heiluminen Esteen yli hyppääminen Iskeminen 

Kieriminen Laukkaaminen Lyöminen ilmasta 

Pysähtyminen Liukuminen Pomputteleminen 

Väistyminen Harppaaminen Kierittäminen 

Tasapainoilu Kiipeäminen Potkaiseminen ilmasta 

 

Kuva 2. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2010, 78). 

 

2.2 Taidon oppimisen perusteita 

Taidon oppiminen tarkoittaa harjoittelun tuottamaa pysyvää kehitystä kehossa, jonka 

jälkeen uusien liikkeiden suorittaminen on mahdollista. Oppimisprosessi perustuu 

kognitioihin, neurologiaan ja tuntemuksiin. Oppiminen itsessään on monimuotoinen 

kokonaisuus. Oppimista pidetään pysyvänä, sillä aikaisemmin opittujen taitojen 

palauttaminen mieleen ja suorittaminen pidemmänkin tauon jälkeen on mahdollista. 

Keskushermostoon on muodostunut pysyviä yhteyksiä taitoihin, joka mahdollistaa niiden 

suorittamisen tauosta huolimatta (Jaakkola & Kalaja 2015, 197). 

 

Taidon oppimiseen sisältyy myös suoritusten kehittyminen, yhdenmukaistuminen ja kyky 

soveltaa taitoja. Kun taitoja harjoitellaan yhä enemmän kehittyvät suoritukset yhä 

yhdenmukaisemmiksi. Suoritukset eivät ole identtisiä, mutta ne muistuttavat läheisesti 

toisiaan. Taidon soveltaminen on taidon suorittamista jossain muussa 

toimintaympäristössä, kuin siinä toimintaympäristössä, missä taito on alun perin opittu 
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(Jaakkola & Kalaja 2015, 197). Esimerkki taitona koripalloilijan perustaitoihin kuuluva 

heittäminen: Hyppyheitto paikoiltaan on opittu taito ja urheilija soveltaa taitoa tehdessään 

hyppyheiton suoraan kuljetuksesta. 

 

Oppimista tapahtuu niin tietoisesti kuin tiedostamatta. Tietoisesta oppimisesta 

puhuttaessa käytetään termiä eksplisiittinen oppiminen ja tiedostamattomasta oppimisesta 

implisiittinen oppiminen. Tietoinen oppiminen on tavoitteiden ja suunnitelmien mukaista 

oppimista. Tiedostamaton oppiminen tapahtuu oppijan tiedostamatta, että hän opettelee 

suoritusta. Perinteisesti urheilussa opittavien taitojen oppimisen on uskottu tapahtuvan 

tietoisesti. Nykyaikaiset mallit liputtavat tiedostamattoman oppimisen puolesta. 

Tiedostamaton oppiminen perustana on positiivisesti koettu toimintaympäristö, 

kokemukset ja onnistumiset (Jaakkola & Kalaja 2015, 198). 

 

2.3 Taidon oppimisen nykyaikainen malli 

Liikuntataitojen oppiminen on havaitsemisen, päätöksenteon ja toiminnan muodostama 

kokonaisuus (kuva 3). Ennen itse suorituksen tekemistä urheilijan sisällä tapahtuu ajattelu 

ja havainnointi prosesseja. Urheilija kerää informaatiota eri aistikanavien kautta. Näköaisti 

on merkittävä aistikanava havainnoinnissa, mutta tietoa hankitaan muidenkin aistien 

avulla. Esimerkiksi koripalloilija tekee päätöksen seuraavasta suorituksestaan syöttääkö, 

heittääkö vai kuljettaako, kerättyään ja analysoituaan tarpeeksi tietoa siitä, mitä hänen 

ympärillään tapahtuu (Jaakkola & Kalaja 2015, 198-199). 

 

Taidon oppimista on pidetty perinteisesti mekaanisena tapahtumana, jonka oleellisimpia 

tekijöitä ovat olleet valmentaja ja oppija. Oletuksena on ollut, että valmentajan hyvä 

ohjeistus siirtää tiedon yksinkertaisesti miettivään oppijaan (Jaakkola & Kalaja 2015, 198). 

Aikaisemmissa malleissa taidon oppimisen muuttuvia tekijöitä ei ole osattu ottaa 

huomioon (Newell 1991, 214). Verrattuna nykyistä tiedon oppimisen mallia aikaisempaan 

ajattelutapaan, on käsitys oppimisesta kokonaisuudessa kattavampi. Oppiminen on 

kolmen tekijän, oppijan, tehtävän ja ympäristön, muodostama kokonaisuus (Jaakkola & 

Kalaja 2015, 198). 
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Kuva 3. Newellin malli taidon oppimisesta (Davids, Button & Bennet 2008, 40). 

 

Ominaisuudet (kuva 3), joita oppija omaa, vaikuttavat oppimiseen. Ominaisuuksia ovat 

esimerkiksi motivaatio, aiemmin opitut ja koetut tiedot opeteltavasta tehtävästä, kehon 

ominaisuudet, perinnölliset kyvyt ja kunto. Erityisesti lasten ja nuorten urheilussa 

motorisen kehityksen taso opettelun hetkellä vaikuttaa oppimiseen. Tämän lisäksi oppijan 

havainto- ja motoriset taidot luovat oman vaikutuksensa oppimiseen (Jaakkola & Kalaja 

2015, 198). 

 

Opittavat taidot ovat luonteiltaan ja vaatimuksiltaan erilaisia. Tehtävä (kuva 3) ja sen 

piirteet vaikuttavat oppijan kykyyn oppia taito. Jaakkolan ja Kalajan (2015, 198) mukaan 

esimerkiksi havaintomotoriikka, tehtävän toteuttamisen suunnittelu ja 

päätöksentekoprosessi luovat omat vaatimuksensa opeteltavalle taidolle.  

 

Ympäristö (kuva 3) on kolmas omat edellytykset luova tekijä oppimisprosessille (Jaakkola 

& Kalaja 2015,198). Osa ympäristöön vaikuttavista tekijöistä ovat sosiaalisia (Davids, 

Button & Bennet 2008, 40-41). Ympäristössä olevat henkilöt, kuten joukkueen muut 

pelaajat sekä valmentaja, vaikuttavat oppimistilanteen ilmapiiriin. Ilmapiiri vaikuttaa 

oppijan tunteisiin, ajatteluun ja käyttäytymiseen. Ympäristön vaikutus oppimiseen on joko 

positiivinen tai negatiivinen, riippuen siitä millaisena oppija ympäristön kokee (Jaakkola & 

Kalaja 2015,198). 

 

2.4 Taidon oppimisen vaiheet 

Taidon oppimisprosessi on jaettavissa kolmeen eri vaiheeseen: Kognitiiviseen eli 

alkuvaiheeseen, assosiatiiviseen eli harjoitteluvaiheeseen ja automaatiovaiheeseen, joka 

on oppimisen lopullinen vaihe (Jaakkola & Kalaja 2015, 203). Taidon oppimisen vaiheita 

voidaan kuvata myös erittelemällä viisi eri vaihetta. Varhainen nopea vaihe, myöhempi 

hidas vaihe, konsolidaatiovaihe, automatisoitumisen vaihe ja retentiovaihe (Ahonen & 
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Sandström 2011, 68). Ahosen ja Sandströmin (2011) mainitsemat viisi vaiheitta voidaan 

sisällyttää osaksi kolmen vaiheen kokonaisuutta ja kolmen vaiheen oppimisprosessi onkin 

yleisemmin käytetty kokonaisuus taidon oppimisen vaiheista puhuttaessa.  

 

Ensimmäisessä vaiheessa oppija pyrkii hahmottamaan kokonaiskuvan opittavasta 

taidosta, jonka lisäksi oppijan tavoitteena on ymmärtää taidon tarkoitus (Ahonen & 

Sandström 2011, 68). Alkuvaihe vaatii oppijalta ajattelua ja havaintojen tekoa. Tämän 

takia melkein kaikki havaintotoiminnat kohdistuvat harjoitteluun. Alkuvaiheen harjoittelu 

edellyttää useiden toistojen tekoa ja virheellisiä suorituksia. Alkuvaiheessa oppijan on 

helppo tuskastua, sillä suoritukset ovat hitaita, kömpelöitä ja suoritukset vaihtelevat 

merkittävästi toisistaan (Jaakkola & Kalaja 2015, 203). Valmentajan antamalla palautteella 

alkuvaiheessa on merkityksensä. Palautteen avulla valmentaja auttaa oppijaa 

hahmottamaan liikkeen sekä ohjaa suoritusta oikeaan suuntaan (Haibach, Reid & Collier 

2011, 52-53). 

 

Toisessa vaiheessa oppijan suoritukset kehittyvät jatkuvasti yhdenmukaisemmiksi, 

vaihtelu suoritusten välillä vähenee ja ymmärrys taidosta kasvaa. Oppija kykenee 

havaitsemaan suorituksissaan virheitä, joita pyrkii tämän jälkeen korjaamaan (Haibach, 

Reid & Collier 2011, 52). Oppija on motivoitunut harjoittelemaan ja taidosta muodostuu 

yhtenäisempi kokonaisuus. Kuten alkuvaiheessa, myös harjoitteluvaiheessa vaaditaan 

reilusti suoritustoistoja. Harjoitteluvaiheessa oppijan havainnointi keskittyy edelleen itse 

oppimistilanteeseen eikä ympäristön tarkkailu luonnistu vielä (Jaakkola & Kalaja 2015, 

203). Valmentajan rooli on motivoida oppijaa palautteen avulla (Haibach, Reid & Collier 

2011, 52-53). 

 

Viimeisessä oppimisen vaiheessa - lopullisessa vaiheessa, taito on kehittynyt yhdeksi 

kokonaisuudeksi ja taidon tuottaminen luonnistuu automaattisesti. Oppijan ei tarvitse 

keskittyä pelkästään opittavaan taitoon. Suoritukset eivät vaadi oppijalta juurikaan 

ajattelua ja suoritukset sujuvat tiedostamattomasti. Täten oppijan on mahdollista 

havainnoida ympäristöä, ennakoida suoritustilanteita (Jaakkola & Kalaja 2015, 203) ja 

suoriutua useammasta tehtävästä saman aikaisesti. Valmentajan palaute on 

yksityiskohtaista ja motivoivaa. (Haibach, Reid & Collier 2011, 52-54).  

 

2.5 Oppimistyylit 

Jokainen oppii ja haluaa harjoitella tavalla, jonka kokee itselleen parhaaksi. Oppimistyyli 

tarkoittaa tapaa, jolla tieto hankitaan ja miten se käsitellään. Oppimistyylejä uuden taidon 

sisäistämiseen on erilaisia. Jotta valmentaja voi tukea oppimista mahdollisimman hyvin, 
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tulee hänen tietää, mitä oppiminen tarkoittaa ja mitkä ovat yleisimmät oppimistyylit 

valmennettavien keskuudessa (Jaakkola 2000, 18). 

 

Auditiivisessa oppimistyylissä korostuu kuuloaisti ja kuuntelun merkitys. Oppija kiinnittää 

huomionsa ääniin, joita kuulee ympärillään. Keskustelu ja asioiden selittäminen on 

auditiiviselle oppijalle mieleistä. Liikuntataitoja oppiessa voi oppija havaita kuuloaistin 

avulla rytmin eri ruumiinosien tuottamasta äänestä (Jaakkola 2000, 19). Koripallossa 

esimerkiksi kuljetuksesta suoritettavat viimeistelyt korin läheisyydessä, kuten lay up ja 

eurostep, eroavat rytmiltään selvästi toisistaan.  

 

Kinesteettiselle oppijalle luonnollisin tapa oppia on kokeilla suorittaa opittavaa taitoa eri 

tavoilla. Liikuntataitojen suorittamiseen liittyy aina kinesteettisyys eli omien suoritustapojen 

analysointi ja sen hyödyntäminen suoritustekniikan oppimisessa. Se millaisena oppija 

suorituksen tuntee, on tärkeää kinesteettiselle oppijalle. Itse harjoittelun mielekkyys ei 

välttämättä ole merkittävin tekijä, vaan itse suorittaminen on suuremmassa roolissa. 

Kinesteettiselle oppijalle on luonnollisempaa aloittaa toiminta kokeilemalla kuin eri 

vaihtoehtojen pohtimisella (Jaakkola 2000, 19). 

 

Näköaisti on visuaaliselle oppijalle tärkeä. Suoritustekniikan näkeminen ja katselu ovat 

hänelle tärkeä tekijä. Suorituksen mallin näkeminen auttaa häntä oppimaan. Visuaaliselle 

oppijalle on tyypillistä havainnointi ja valokuvamuisti. Hän ei välttämättä kykene 

sisäistämään verbaalisia ohjeita ja kokee ne hankalaksi ymmärtää (Jaakkola 2000, 18-

19). Taidon oppimisessa näköaistin avulla havaittava informaatio on merkittävää. Oppija 

kerää tieota harjoiteltavasta taidosta tarkasti kohdistetulla katseella sekä ääreisnäöllä 

(Jaakkola 2000, 126). 

 

2.6 Siirtovaikutus 

Siirtovaikutus tarkoittaa sitä, miten aikaisemmin opitun taidon soveltaminen onnistuu 

uudessa toimintaympäristössä (Davids, Button & Bennet 2008, 95).  Siirtovaikutus voi olla 

joko positiivista, negatiivista tai neutraalia (Haibach, Reid & Collier 2011, 80).  

 

Jos aiemmin opittu taito helpottaa uuden taidon oppimista on siirtovaikutus tällöin 

positiivista. Aiemmin opitun taidon kautta keskushermostoon on muodostunut 

oleellisimmat hermoyhteydet, joita hyödynnetään uuden taidon omaksumisessa (Jaakkola 

& Kalaja 2015, 201). Positiivista siirtovaikutusta kuvaa myös se, että aikaisemmin opittu 

taito on mahdollista suorittaa muuttuvassa toimintaympäristössä (Haibach, Reid & Collier 

2011, 87). 
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Negatiivinen siirtovaikutus tarkoittaa sitä, että aiemmin opittu taito on este uuden taidon 

sisäistämiselle. Taitojen välillä voi olla teknisesti oleellinen ero, joka korostuu aiemmin 

opitussa taidossa ja on epäolennainen uudessa taidossa. Tällöin oppija ei välttämättä 

kykene suorittamaan uutta taitoa sen vaatimalla tavalla (Jaakkola & Kalaja 2015, 201). 

 

Mitä enemmän ihmisellä on erilaisia liikuntakokemuksia, sitä helpompi hänen on 

hyödyntää siirtovaikutusta taitojen oppimisessa. Liikuntakokemukset vaikuttavat 

keskushermostoa mukautumaan toimintaympäristön luomiin vaatimuksiin. Monipuolinen 

liikunta tukee keskushermostoa luoden hermoyhteyksiä eri toimintamalleihin, joita ihminen 

hyödyntää uusien taitojen oppimisessa. Uusi taito voi olla ihmiselle täysin uusi, mutta ei 

välttämättä keskushermostolle, jos liikuntakokemukset ovat olleet monipuolisia (Jaakkola 

& Kalaja 2015, 202). 

 

2.7 Videot opetusmenetelmänä 

Lasten ja nuorten teknologian käyttö ja vuorovaikutus teknologian kanssa kasvaa 

jatkuvasti (Edu.fi 2010). 88% 7-14-vuotiaista lapsista ja nuorista omistaa älypuhelimen 

(Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 18). Tämän lisäksi suurin osa lapsista ja nuorista on 

myös kiinnostunut teknologiasta. Tekniset laitteet ovat motivoivia tekijöitä, jotka edistävät 

lasten ja nuorten omatoimista liikkumista (Edu.fi 2010) 

 

Liikkuva kuva mahdollistaa asioiden havaitsemisen, joita olisi hankalaa tai mahdotonta 

havaita ilman videota (Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 12). Videoiden avulla 

suoritusten hahmottaminen paranee (Lehtinen 2017, 3). Videon tavoitteena voi olla 

esimerkiksi uuteen taitoon tutustuttaminen. Tämän lisäksi videon avulla voidaan havaita jo 

tutusta taidosta jotain sellaista, mitä paljaalla silmällä ei kyetä havaitsemaan. Esimerkiksi 

urheilusuoritusten yksityiskohtia on helppo havaita ja arvioida videomateriaalin avulla 

(Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 12). 

 

Videoiden avulla on mahdollista motivoida sekä innostaa valmennettavia (Lehtinen 2017, 

3) ja niiden on todettu vaikuttavan positiivisesti oppijan motivaatioon (Bravo, Amante, 

Simo, Enache & Fernandez 2011, 4). Videoiden avulla voidaan näyttää, miten uusi taito 

liittyy heidän omaan elämään (Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 12). 

 

Videoiden roolina on olla malli oppijalle. Videot tukevat oppimista mallioppimisen avulla 

demostroiden oppijalle malleja opittavasta taidosta. Opittavat taidot voivat olla joko 

yksinkertaisia tai monimutkaisempia kokonaisuuksia. Monimutkaisempia taitoja opettavat 
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videot voidaan pilkkoa osiin, jotta kokonaisuuden hahmottaminen on helpompaa avulla 

(Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 13-14). Videoiden tehokkuutta voidaan tukea 

lisäämällä videoihin selostus kertojan toimesta (Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 14). 

 

Videon hyödyntäminen osana valmennusta on nykypäivänä yleisesti käytetty menetelmä 

(McCarron 2013). Valmentajille videovalmennus ja palaute on hyödyllinen työkalu 

valmennettavien taitoja kehittäessä. Videopalautteen avulla voidaan lisätä 

valmennettavien ymmärrys teknisistä ja taktisista tekijöistä, tukea valmennettavien 

itsearviointikykyä, kehittää päätöksenteko taitoja ja lisätä itseluottamusta. Valmentajan 

hyödyntäessä videovalmennusta voi hän kehittää myös omia taitojaan, kuten palautteen 

antoa ja peliymmärrystä (Groom & Cushion 2004, 58).   
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3 Nykyaikainen valmennuskäsitys 

Harri Hakkarainen toteaa, että Suomessa huippu-urheilijoiden parissa toimivien 

valmentajien valmennusopilliset tiedot ja valmennuskäsitys ovat kehittyneet viime vuosina. 

Silti lapsia ja nuoria valmentavien valmentajien tiedot ja taidot eivät vielä ole riittävän 

kattavat (Hakkarainen 2009, 11). 

 

3.1 Suomalaisen valmennusosaamisen malli 

Vuonna 2012 luotiin suomalaisen valmennusosaamisen malli (kuva 4) kuvaamaan 

nykyaikaista, kokonaisvaltaista ajattelua valmentajan osaamisesta. Valmennusosaamista 

ja ajattelua on ohjannut tieteenlähtöisyys. Uuden suomalaisen valmennusosaamisen 

mallin avulla tavoitellaan irtiottoa tieteenaloista. Malli pyrkii kuvaamaan valmennusta 

toiminnasta käsin. Uudessa mallissa valmennukseen liittyvät tieteenalat sijoittuvat 

useampaan lokeroon. Valmennusosaamisen malli syntyy urheilijasta ja valmentajasta, 

heidän osaamis- ja kehittymistarpeista (Hämäläinen, 2015, 21). 

 

Suomalainen valmennusosaamisen malli (kuva 4) pyrkii kuvaamaan valmentajan 

osaamistarpeita kokonaisvaltaisesti. Malli ohjaa valmentajakoulutusten sisältöjä, 

toimintatapoja ja toimii työkaluna osaamisen ja osaamistarpeiden havaitsemisessa. Mallin 

tavoitteena on yhdenmukaistaa ajattelua valmentamisesta ja auttaa valmentajaa 

arvioimaan oman toiminnan laatua. Malli soveltuu urheilijanpolun kaikkiin vaiheisiin. Eri 

vaiheissa painotetaan eri osa-alueita sekä valmentajan toiminta on erilaista riippuen 

toimintaympäristöstä (Hämäläinen, 2015, 21). 

 

 
 

Kuva 4. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hämäläinen 2015, 21.) 
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Hämäläisen mukaan (2015, 21) mallin pohjautuu Jean Côtén ja Wade Gilbertin vuonna 

2009 määritelmään valmentajan osaamisesta. Tutkijoiden määritelmään on 

suomalaisessa versiossa lisätty toimintaympäristöä määritteleviä tekijöitä. Mallin kolme 

osa-aluetta ovat:  

1. Toimintaympäristö 
2. Urheilija 
3. Valmentajan osaamistarpeet 

 

3.2 Toimintaympäristö 

Määrittäessä valmentajan osaamistarpeita on toimintaympäristöllä (kuva 5) roolinsa. 

Valmentajien osaamistarpeet ja työskentely vaihtelevat toimintaympäristöstä riippuen. Itse 

valmentaja on myös yksi toimintaympäristöön vaikuttava muuttuja. Ikä, sukupuoli, oma 

tausta urheilussa, käsitys valmennuksesta ja kokemus luovat osaamistarpeita 

valmentajalle. Toimintaympäristöön vahvasti vaikuttavat myös valmennettavien ikä, 

tavoitteet, sukupuoli, kulttuuriset muuttujat, urheilun olosuhteet ja se, valmentaako 

valmentaja yksilö- vai joukkuelajin urheilijoita (Hämäläinen 2015, 22-23). 

 

 
 

Kuva 5. Valmentajan toimintaympäristön muuttujat (Hämäläinen 2015, 22). 

 

3.3 Valmentajan vaikutus urheilijaan 

Suomalaisen valmennusosaamisen mallin mukaan valmentajan vaikuttaminen urheilijaan 

(kuva 6) on jaettu neljään eri osa-alueeseen: urheilijana kehittymiseen ja lajiosaamiseen, 

itsensä kehittämisen taitoihin, ihmisenä kasvuun ja kuulumisen tunteeseen. Tietoisesti ja 
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tiedostamatta - valmentajalla on vaikutus näihin kaikkiin osa-alueisiin urheilijan polun 

kaikissa vaiheissa (Hämäläinen 2015, 23). 

 

 

Kuva 6. Tekijät, joihin valmentaja vaikuttaa urheilijassa (Hämäläinen 2015, 24). 

 

Urheilijana kehittymiseen ja lajiosaamiseen (kuva 6) sisältyy urheilijan elämäntapojen 

omaksuminen, joka on kattava käsite. Muun muassa käsitteitä, jotka kuuluvat urheilijan 

elämäntapoihin ovat: Harjoittelu, palautuminen, terveyden edistäminen, motivaatio ja 

tavoitteellinen tekeminen. Itse urheilun kannalta edellä mainitut käsitteet ovat hyvinkin 

oleellisia ja tärkeitä omaksua (Hämäläinen 2015, 23). 

 

Itsensä kehittäminen (kuva 6) tarkoittaa tavoitteiden asettamista, itsensä arvioimista, 

ongelman ratkaisukykyä ja kykyä arvioida uuden tiedon tarpeellisuutta. Nämä taidot ovat 

kehityksen, niin urheilijana kuin ihmisenä, kannalta oleellisia hallita. 

Urheilijan kasvu ihmisenä tarkoittaa urheilijan omien arvojen ja ajattelun kehittymistä. 

Itsensä tunteminen, itseluottamuksen kehitys ja hyvät vuorovaikutustaidot vaikuttavat 

myös ihmisenä kasvamiseen.  

 

Kuulumisen tunteen (kuva 6) kannalta on olennaista, että urheilijalla tuntee olevansa 

urheilijana oikeassa paikassa. Urheilija kokee lajinsa omakseen ja on osa ryhmää. 

Ryhmällä tarkoitetaan joukkuetta, seuraa tai urheiluyhteisöä, jossa urheilija toimii. 

Kuulumisen tunnetta muokkaa läheisesti itseluottamus (Hämäläinen 2015, 24). 
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3.4 Valmentajan osaamistarpeet 

Valmentajan osaamistarpeet (kuva 7) on jaettu neljään kategoriaan ja niihin vaikuttaa 

vahvasti toimintaympäristö ja urheilija. Valmentajan osaamistarpeet ovat:  

 

1. Urheiluosaaminen 
2. Itsensä kehittämisen taidot 
3. Ihmissuhdetaidot 
4. Voimavarat 

 

Urheiluosaaminen (kuva 7) tarkoittaa yleistä osaamista ja tietoa urheilusta sekä lajista, 

jonka parissa valmentaja toimii. Yleisellä urheiluosaamisella tarkoitetaan fyysisten 

ominaisuuksien ja tekijöiden tietämystä. Lajiosaaminen puolestaan tarkoittaa lajispesifien 

tekijöiden, kuten tekniikan ja taidoin, kehitykseen vaikuttavien tekijöiden tietämystä 

(Hämäläinen 2015, 25). 

 

Valmentajalle tärkeä osaamistarve, vuorovaikutus ja ihmissuhteet (kuva 7), muodostavat 

ihmissuhdetaidot. Ilman ihmissuhdetaitojen hallitsemista on ei valmentaja välttämättä 

kykene hyödyntämään kaikkea tietotaitoaan ja osaamista valmennettavien kanssa 

toimiessaan (Hämäläinen 2015, 25).  

 

Aivan kuten urheilijan, on myös valmentajan pyrittävä jatkuvasti kehittämään itseään 

(kuva 7). Kehittyäkseen tarvitsee valmentaja itsearviointitaitoja, tiedon hankintataitoja ja 

ongelmanratkaisutaitoja. Säännöllinen jatkokouluttautuminen onkin valmentajalle hyvin 

tärkeää kehityksen kannalta (Hämäläinen 2015, 25).  

 

Jotta edellä mainittujen osaamistarpeiden hallinta on mahdollista, tarvitsee valmentaja 

riittävät voimavarat. Ne toimivat valmentajan toiminnan pohjana ja ne mahdollistavat 

valmentajan kehityksen (Hämäläinen 2015, 25). 

 

 

Kuva 7. Valmentajan osaamistarpeet (Hämäläinen 2015, 25). 
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3.5 Palautteen anto 

Valmentajien eniten käyttämä didaktinen apukeino on palautteen antaminen. Yleisesti 

valmentajat antavat runsaasti palautetta urheilijoilleen harjoitus- ja kilpailutilanteissa. 

Valmentajien antaman palautteen lisäksi urheilijat tekevät itsenäisesti huomioita ja 

johtopäätöksiä omista suorituksistaan muista lähteistä, kuten kehonsa sisältä (Jaakkola 

2015, 137). Yksi valmentajan olennaisimmista tehtävistä onkin opettaa urheilija 

valmennustilanteissa keräämään tietoa suorituksistaan sekä sisäisen palautteen että 

ulkopuolisen palautteen avulla. Toinen tärkeä tekijä palautteen annossa on, mitä tietoa 

palaute sisältää. Palautteen on oltava urheilijan ymmärrettävissä sekä realistista 

(Jaakkola 2015, 138). 

 

Palaute voidaan jaotella sisäiseen ja ulkoiseen palautteeseen. Urheilijan keräämä palaute 

on eri aistikanavien kautta havaittava tieto liikkeistä ja suorituksista. Urheilija kerää 

sisäistä palautetta esimerkiksi lihasten ja jänteiden avulla. Tämän lisäksi näkö- ja 

kuuloaistin avulla urheilija voi kerätä tietoa suorituksistaan. Urheilijan sisäisen palautteen 

kerääminen on jatkuvaa toiminnan aikana. Jos urheilija on taitava, kykenee hän 

hyödyntämään keräämänsä sisäisen palautteen tehokkaasti omien taitojensa 

kehittämisessä (Jaakkola 2015, 137). 

 

Ulkoinen palaute puolestaan tarkoittaa palautetta, jonka urheilija saa ulkopuolisesta 

lähteestä, kuten esimerkiksi valmentajaltaan. Valmentajan lisäksi muita ulkoisen 

palautteen lähteitä ovat esimerkiksi videoidut suoritukset, kello ja tuomari. Ulkoisen 

palautteen avulla urheilija voi saada tietoa suorituksestaan, mitä ei kykene sisäisen 

palautteen avulla havainnoimaan. Ulkoisen palautteen avulla voidaan tukea sisäisen 

palautteen hyödyntämistä taidon oppimisessa. Valmentaja voi säädellä ulkoisen 

palautteen käyttöä, määrää ja laatua eri valmennustilanteiden vaatimalla tavalla (Jaakkola 

2015, 137). 

 

Ulkoinen palaute voidaan jakaa kahteen eri luokkaan: Lopputulospalautteeseen ja 

suorituksen laatua koskevaan palautteeseen. Lopputulospalautetta annetaan suorituksen 

jälkeen ja se sisältää tiedon siitä, miten hyvin urheilija suoriutui tuloksellisesti 

suorituksessaan. Esimerkiksi yksinkertaisesti heittikö koripalloilija kolmen pisteen heiton 

sisään vai ohi. Tämä palautteen muoto ei välttämättä ole oppimisen kannalta paras, sillä 

se saattaa sisältää tietoa minkä urheilija kykenee itsenäisesti havaitsemaan tai tietää sen 

jo. Urheilija saattaa tällöin kokea kyseisen palautteen turhaksi. Jos kyseessä on 

aloitteleva urheilija, ei hän välttämättä kykene tiedostamaan onnistuiko suoritus vai ei. 

Tällöin voi myös lopputulospalaute tukea oppimista. Tämän lisäksi urheilijan ollessa 
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kykenemätön sisäisesti havainnoimaan tietoa suorituksestaan, voi lopputulospalaute 

tehostaa kehittymistä (Jaakkola 2015, 137). 

 

Suorituksen laatua koskeva ulkoinen palaute liittyy suorituksen luonteenpiirteisiin. 

Millainen oli suorituksen liikerata, rytmi, välineen käyttö ja suhde muihin urheilijoihin. 

Esimerkiksi koripalloilijan heittäessä voidaan kiinnittää huomiota siihen, miten läheltä 

vartaloa pallo nousee ylös heittoliikkeessä ja muodostuuko heittoliikkeessä 

kyynärniveleen 90 – asteen kulma vai ei. Laatua koskeva palaute ei aina kohdennu 

suoraan harjoitteen asettamaan tavoitteeseen, mutta lopputulospalautteen tavoin se 

annetaan yleisesti nopeasti suorituksen jälkeen. Laadullinen palauteen tukee urheilijan 

kehitystä kertoessaan urheilijalle jotain, mitä hän ei sisäisen palautteen avulla havainnoi 

tai tuota (Jaakkola 2015, 137). 

 

Valmentajan tulee osata arvioida, milloin hän antaa palautetta, kuinka paljon ja milloin ei 

anna palautetta ollenkaan. On paljon tilanteita, milloin urheilija kykenee itse keräämään 

tiedon suorituksestaan sisäisen palautteen avulla. Valmentajan antaessa liian paljon 

ulkoista palautetta, voi urheilijasta tulla liian riippuvainen valmentajan antamasta 

palautteesta. Tästä johtuen urheilija ei kykene itse hyödyntämään sisäistä palautetta 

suoritustensa kehittämisessä (Jaakkola 2015, 138). 

 

Urheilijalla on tarve ulkoiselle palautteelle etenkin uuden taidon oppimisen alkuvaiheessa, 

sekä silloin, kun taito on luonteenpiirteiltään vaativa. Myöhemmässä taidon oppimisen 

vaiheessa urheilijan on hyvä hyödyntää mahdollisimman paljon sisäistä palautetta, eikä 

hän välttämättä tarvitse ulkoista palautetta. Myöhemmässä vaiheessa valmentaja voi 

tukea urheilijaa kysymyksillä ja oivaltamisen opetustyylejä hyödyntäen. Motivoitunut 

urheilija pyytää itse palautetta suorituksistaan. Tällöin palaute on huomattavasti 

tehokkaampaa, kuin pelkkä valmentajan antama ulkoinen palaute (Jaakkola 2015, 138). 

 

Palaute on mahdollista antaa myös videon avulla ja videon avulla saatu palaute on todettu 

tehokkaaksi tavaksi kehittää taitosuorituksia. Videopalaute mahdollistaa yksityiskohtaisen 

palautteen annon heti suorituksen jälkeen ja sen etuna se, että videossa ei ole tulkinnan 

varaa toisin kuin puhutussa palautteessa. Videopalautetta hyödyntäessä etenkin taidon 

harjoittelun alkuvaiheessa, tulee urheilijan keskittyä johonkin tiettyyn yksityiskohtaan 

kerrallaan (Jaakkola 2015, 138). Valmentajan tuleekin auttaa urheilijaa kiinnittämään 

huomio videolla näkyvän suorituksen oleellisiin yksityiskohtiin (Lehtinen 2017, 4). Videon 

välityksellä valmentajan on helppo näyttää tämä yksityiskohta, johon erityinen huomio 

tulee kiinnittää (Jaakkola 2015, 138).  
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Videopalaute mahdollistaa myös suoritusten vertailun. Valmennettavan suorituksia 

voidaan verrata esimerkiksi lajin huippujen suorituksiin rinnakkain. Tällöin urheilija voi 

verrata omia liikeratojaan lajinsa huippu-urheilijoiden liikeratoihin. Vertailu on mahdollista 

jo harjoituksen aikana tabletteihin ja kannettaviin tietokoneisiin saatavien 

liikeanalyysiohjelmien avulla (Jaakkola 2015, 138).  
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4 Koripallon harjoittelu ja ydintaidot 

Koripallo lajina mahdollistaa urheilun harrastamisen turvallisessa ja hyväksyvässä 

ympäristössä yhdessä muiden kanssa. Koripallo opettaa taitoja, jotka ovat hyödyllisiä 

muillakin elämän osa-alueilla, kuin vain urheilussa. Koripallo opettaa asettamaan 

päämääriä, antamaan kaikkensa ja käsittelemään tunnetiloja laidasta laitaan. 

Joukkueurheilu opettaa toimimaan ryhmässä ja muiden kanssa, sekä hyödyntämään 

yhdessä toimimisen mahdollisuudet. (Lohikoski 2009, 405). 

 

Koripallon tilanne Suomessa on tällä hetkellä parempi kuin koskaan. Viime vuodet on 

puhuttu niin sanotusta koripallobuumista. Buumin takana ovat Suomen menestys 

arvokisoissa 2010-luvulla, sekä yksittäisten pelaajien, kuten Lauri Markkasen, saavutukset 

(mtvuutiset.fi 2018) 

 

Vuonna 2017 Suomalaisessa koripallossa rikottiin ensimmäisen kerran 19000 lisenssin 

raja ja eniten uusia harrastajia koripallon pariin liittyi nuorimpiin harrasteryhmiin (Basket.fi 

2017) Koripallo on maailman toiseksi suosituin joukkuelaji. Lajin harrastajia ympäri 

maailman on arviolta 450 miljoonaa (Fiba.basketball 2019). 

 

4.1 Urheiluseura- ja lajiliittovalmennus Suomessa 

Urheiluvalmennus Suomessa on pääsääntöisesti urheiluseurojen ja lajiliittojen järjestämää 

toimintaa. Suomessa ei ole selkeästi yhdeltä taholta johdettavaa valmennustoimintaa. 

Tyypillinen urapolku urheilun huipulle alkaa lapsuudessa urheiluseuroista. Tämän jälkeen 

urheilija pääsee mahdollisesti osaksi lajiliiton johtamaa valmennusta. Peruskoulun jälkeen 

monet lahjakkaat ja motivoituneet nuoret urheilijat hakeutuvat urheiluoppilaitoksiin 

suorittamaan jatko-opintojaan (Härkönen 2009, 43).  

 

Härkösen mukaan (2009, 43) etenkin urheilu-uran alkuvaiheessa urheiluseuran merkitys 

urheilijalle on tärkeä. Urheiluseuratoiminta Suomessa perustuu pääsääntöisesti 

vapaaehtoisten toimintaan, jolloin seurojen tärkein johtamisen muoto on kyky motivoida ja 

innostaa seuran jäsenet toimintaan mukaan. Seuratoimijoilla on hyvin erilaisia intressejä 

toiminnalleen, mutta yksi perinteinen toiminnan muoto on lasten ja nuorten kilpatoiminta. 

Mukaan urheiluseurojen toimintaan hakeudutaan erinäköisistä syistä. Usein syynä on 

vanhemmat tai kaverit. Myös suomalaisten huippu-urheilijoiden menestyminen ja 

suoritukset toimivat innostuksen lähteenä. Myös koulujen liikunnanopettajat kannustavat 

liikunnallisesti lahjakkaita lapsia ja nuoria hakeutumaan seuroihin.  
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Härkönen (2009, 44) korostaa myös valmentajien merkitystä ja roolia nuorten urheilijoiden 

kasvattamisessa kohti urheilullisia elämäntapoja. Hyvän valmentajan harjoitukset 

sisältävät paljon liikettä ja vähän puhetta valmentajan toimesta. Harjoituksiin sisältyy myös 

naurua ja lapsiin suhtaudutaan myönteisesti. Harjoitukset on selkeästi organisoitu lasten 

luovuus ja oma-aloitteellisuus huomioon ottaen. Hyvä valmentaja kommunikoi ja tapaa 

urheilijoiden vanhempia säännöllisesti pyrkien luomaan luottamuksen vanhempien 

kanssa. Yleisesti hyvään valmennustoimintaan liitetään positiivisen jämäkkä ote ja 

yhteishenki. 

 

Edellä mainitut Härkösen (2009, 43-44) mainitsemat urheiluseuravalmennuksen piirteet, 

rakenteet ja roolit pätevät hyvin myös suomalaisten koripalloseurojen valmennukseen. 

 

Leiritystoiminta toimii Suomalaisten lajiliittojen valmennustoiminnan pohjana. Kun lapset ja 

nuoret etenevät urheilu-urallaan eteenpäin, pääsevät voivat he päästä osaksi lajiliittojen 

valmennusjärjestelmiä. Useimmissa lajeissa seuraava taso on nuorten 

maajoukkuetoiminta. Usein joukkuelajeissa nuoria kutsutaan isoille kartoitusleireille, joista 

valitaan pienempi määrä urheilijoita jatkoleirityksien kautta varsinaisiin ikäluokkien 

maajoukkueleirityksiin (Härkönen 2009, 44).  

 

4.2 Koripallon harjoittelu 

Koripallon harjoittelu voidaan pääsääntöisesti jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: 

 

1. Lajin perustaitojen eli tekniikan 
2. Pelitaitojen eli taktiikan sekä 
3. Tuki- ja ominaisuusharjoittelusta  

 

Pelitaidoilla tarkoitetaan kykyä valita tarvittava perustaito oikeassa paikassa oikeaan 

aikaan. Havainnointi ja reagointikyky liittyvät keskeisesti pelitaitoon. Tuki- ja 

ominaisuusharjoittelulla tarkoitetaan lajiharjoituksia ennen tai niiden jälkeen suoritettavia 

harjoitteita. Nämä harjoitteet voivat olla lajiharjoitukseen valmistavia tai lajiharjoituksesta 

palauttavia harjoitteita. Koripallo vaatii kaikkien osapuolien monipuolista osaamista. Tästä 

syystä koripallossa kannustetaan monipuoliseen harrastamiseen ja myöhäiseen 

erikoistumiseen lajivalinnassa (Lohikoski 2009, 405.). 

 

4.2.1 Herkkyyskausien huomioiminen 

Koripalloharjoittelun kannalta ihmisen elimistön eri osien kypsymisen vaiheiden 

tiedostaminen on olennaista. Eritoten nopean hermostollisen kypsymisen herkkyyskauden 
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sekä pituuskasvun huomioiminen tukee hyvää koripalloharjoittelua. Tällöin vältytään 

turhilta loukkaantumisilta ja oppiminen etenee progressiivisesti (Lohikoski 2009, 405-406). 

 

Erityisesti tulisi huomioida hengitys- ja verenkiertojärjestelmän sekä hermostojärjestelmän 

merkittävä kuormittaminen ennen nopeaa pituuskasvua. Tämän lisäksi on huomioitava 

puhtaan lajiharjoittelun määrän kasvun tapahtuvan vasta nopean pituuskasvun jälkeen. 

Voidaankin todeta, että alle 15-vuotiaiden harjoittelu on ominaispiirteiltään pohjaa luovaa 

harjoittelua, jotta 16-22-vuotiaana voidaan aloittaa todellinen koripalloharjoittelu (Lohikoski 

2009, 405-406). 

 

Kansainväliselle tasolle pyrkivän koripalloilijan tulee nostaa harjoittelumäärää noin 14 

tunnista 30 tuntiin nopean pituuskasvun jälkeen. Jotta harjoitustuntien määrän lisääminen 

olisi mahdollista, tulee noin 15-vuotiaan koripalloilijan:  

 

• hallita hyvät liikunnalliset yleistaidot (erityisesti reaktio-, tasapaino- ja 

rytmikyvyssä) 

• kyetä suorittamaan yhdistelykykyä, koordinaatiota ja ketteryyttä vaativia tehtäviä 

nopeassa vauhdissa 

• hallita koripallon perustaidot lähes täydellisesti 

• ymmärtää koripallopelin peruselementit tila ja aika 

• olla riittävän liikkuva (erityisesti lantion, nilkan ja rintarangan alueelta) 

• hallita oma kehonsa (erityisesti keskivartalo ja yhden jalan tasapaino) 

• olla riittävällä tasolla kestävyydessä, jotta koripalloharjoittelu ja siitä palautuminen 

on mahdollista. 

 

Nopean pituuskasvun jälkeen koripalloilijan harjoittelussa on tärkeää, että palauttavia ja 

huoltavia harjoitteita on säännöllisesti sekä riittävästi. Oletusarvona voidaan pitää, että 

jokaista kehittävää lajiharjoitusta tai ottelua kohden on yhtä paljon palauttavaa harjoittelua. 

Helppo ja toimiva tapa lisätä palauttavaa harjoittelua on alku- ja loppuveryttelyn 

korostaminen (Lohikoski 2009, 405-406). 

 

4.3 Koripallon perustaidot 

Koripallon perustaidoilla tarkoitetaan pelin vaatimia teknisiä perussuorituksia. Koripallossa 

nämä taidot voidaan jakaa kuuteen osa-alueeseen: 

1. Peliasento ja liikkuminen 
2. Pallonkäsittely 
3. Heittäminen 
4. Puolustaminen 
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5. Levypallopeli 
6. Screen- pelaaminen (Lohikoski 2009, 405). 

 

4.3.1 Peliasento ja liikkuminen 

Koripallon kaikki perusliikkeet suoritetaan niin sanotusta quick stance – peliasennosta. 

Asento ei ole vasta-alkajalle luonnollinen vaan se vaatii harjoittelua. Asento vastaa 

käytännössä tuolissa istumista ryhdikkäästi. Tämä tarkoittaa sitä, että koripalloilija on 

jatkuvasti matalana, mutta katse ylhäällä. Jalat ovat peliasennossa hartioiden levyisesti ja 

paino on koko jalalla (Lohikoski 2006, 4). 

 

Liikkeellelähdöt suoritetaan edellä mainitusta peliasennosta. Harjoitellessa liikkeellelähtöjä 

tulee liikkeet harjoitella ensin oikein ja vasta sitten nopeutettua. Koripallossa liikutaan 

mahdollisimman nopein askelin lähellä lattiaa. Tämä mahdollistaa mahdollisimman nopeat 

suunnanmuutokset (Lohikoski 2006, 4). 

 

Käännökset koripallossa tehdään niin sanotusti tukijalkaa hyödyntäen. Myös käännösten 

aikana peliasento pysyy matalana aivan kuten quick stance – peliasennossa. Käännösten 

aikana on olennaista säilyttää hyvä tasapaino (Lohikoski 2006, 5). 

 

Koripalloilijalle nopeat pysähdykset ja ponnistukset peliasennosta ovat erittäin olennaisia 

taitoja, jotka vaativat harjoittelua. Jotta pysähdykset ja ponnistukset onnistuvat on 

koripalloilijan säilytettävä matala ja tasapainoinen peliasento. Mitä nopeammin pelaajan 

jalat ovat kosketuksessa lattiaan, sitä nopeammin pysähtyminen tai ponnistaminen on 

mahdollista suorittaa (Lohikoski 2006, 5). 

 

Suunnanmuutokset koripallossa tulee suorittaa mahdollisimman terävästi ja nopeasti, jotta 

suoritus tulisi vastustajalle yllätyksenä. Liikkeelle lähtemisen taidot ovat 

suunnanmuutoksille olennaisia tekijöitä (Lohikoski 2006, 8). 

 

Pallottoman pelaajan liikkuminen on merkittävässä roolissa koripallossa, sillä vain yksi 

pelaaja käsittelee palloa kerrallaan. Pallottomalla liikkumisella tehdään tilaa toisille 

pelaajille, mahdollistetaan pallon syöttäminen pelaajalta toiselle ja luodaan mahdollisia 

korintekotilanteita. Kaikki edellä mainitut peliasentoon liittyvät tekijät ovat tärkeitä 

pallottomana liikkuessa, jotta oikea tilankäyttö, ajoitukset ja tätä kautta joukkueen taktiset 

valinnat ovat mahdollisia. Pallottoman on tärkeää tietää jatkuvasti pallon sijainti ja 

ennakoida muiden pelaajien liikkeitä (Lohikoski 2006, 9). 
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4.3.2 Pallonkäsittely 

Pallonkäsittely koripallossa on sormien, ranteen, kyynär- ja olkanivelten toimesta. Palloa 

käsitellessä suurin osa kämmenestä on kosketuksessa palloon, jättäen kuitenkin pienen 

tilan kämmenpohjan ja pallon väliin. Silti suurin osa kosketuksista palloon tapahtuu 

sormien ylemmillä nivelillä. Myös pallonkäsittely tapahtuu käytännössä aina quick stance 

– peliasennossa (Lohikoski 2006, 10). 

 

Kolmoisuhka-asento on olennainen osa pallonkäsittelyä. Asento on käytännössä sama 

kuin quick stance – peliasento, mutta pelaajalla on pallo hallussaan siten, että hän 

kykenee joko heittämään, syöttämään tai kuljettamaan tästä asennosta. (Lohikoski 2006, 

10-11). 

 

Syöttäminen on osa pallonkäsittelyä. Nopein tapa liikuttaa palloa pelaajalta toiselle on 

syöttäminen. Jos mahdollista tulisi pelaajan syöttää palloa eteenpäin kuljettamisen sijaan. 

Myös syöttäessä pelaajan tulee säilyttää hyvä peliasento ja kolmoisuhka. Syöttöjen tulee 

olla tarkkoja ja oikein ajoitettua. Syötöt suoritetaan mieluiten kahdella kädellä, mutta myös 

yhden käden syötöt ovat osa koripalloa (Lohikoski 2006, 12). 

 

Pallon vastaanottamisen tulee tapahtua mieluiten kahdella kädellä. Peukalot ovat 

vastakkain, sormet auki ja ranteet kevyesti joustaen taaksepäin. Syötön vastaanoton 

tapahtuessa pelaajan ollessa ilmassa, tulee hänen laskeutua takaisin peliasentoon. Jos 

madollista, vastaanottavan pelaajan tulee tulla syöttöä vastaan tietäen mitä vastaanoton 

jälkeen on pallon kanssa tekemässä (Lohikoski 2006, 13). 

 

Koripallossa on useita erilaisia syöttötekniikoita. Näitä tekniikoita käytetään pelin eri 

tilanteissa, riippuen siitä, mikä on optimaalisin tekniikka syötön tapahtuessa. Pelaajan 

tulee kyetä suorittamaan tekniikat molemmilta puolilta vartaloa, niin vahvemmalta, kuin 

heikommalta puolelta. Syöttötekniikoita ovat muun muassa rannesyöttö, 

päänpäältäsyöttö, työntösyöttö ja pesäpallosyöttö. Tilanteesta riippuen voi pallon lentorata 

olla syötöissä erilainen. Suoraviivainen syöttö on nopein tapa syöttää palloa. 

Maankauttasyöttö on hitaampi, mutta tehokas etenkin korille leikkaavalle pelaajalle 

syötettäessä. Kaarisyöttöä hyödynnetään puolestaan nopeissa hyökkäyksissä ja 

puolenvaihdoissa (Lohikoski 2006, 14-17). 

 

Pallon kuljettaminen on olennainen osa koripalloa. Kuljettamista hyödynnetään muun 

muassa puolustajan ohittamiseen, korille hyökkäämiseen, syöttötilan luomiseen, pelin 

rakentamiseen ja ahtaasta tilanteesta irtaantumiseen. Kuljettaminen on huomattavasti 
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hitaampi tapa liikuttaa palloa kuin syöttäminen. Palloa kuljettaessa tulee katseen pysyä 

ylhäällä, eikä pallossa. Näin on mahdollista nähdä, mitä kentällä tapahtuu. 

Kuljettamisessa pätee samat periaatteet kuin yleisesti pallon käsittelyssä: Kämmen pohja 

ei kosketa palloon, jotta pallon hallinta on helpompaa. Kuljetusliike tapahtuu sormien, 

ranteen ja kyynärpään yhteistyönä. Kuljettaessa pelaajan tulee suojata palloa vartalollaan 

sekä vapaalla kädellä. Tilanteesta riippuen palloa kuljetetaan joko matalasti tai nopeasti 

eteenpäin työntäen (Lohikoski 2006, 18-19).  

 

Kuljettaessa palloa pelaajan tulee tarvittaessa suorittaa suunnan- ja rytminmuutoksia, 

sekä kuljetusharhautuksia. Kuljetusharhautuksia ja rytminmuutoksia hyödynnetään 

esimerkiksi puolustajan ohitus tilanteissa. Kuljetusharhautuksia on useita erialaisia, kuten 

esimerkiksi in out – harhautus, pivot – harhautus, kädenvaihdot edestä, jalkojen välistä ja 

selän takaa. Tämän lisäksi edellä mainittuja harhautuksia on mahdollista yhdistellä 

(Lohikoski 2006, 20-22). 

 

Liikkeellelähdöt pallon kanssa ovat osa pallonkäsittelytaitoja. Liikkeellelähdöt suoritetaan 

aina kolmoisuhka – asennosta, joko risti- tai avoaskeleella liikkeelle lähtien. Hyvän 

liikkeellelähdön avulla voidaan ohittaa puolustaja korille kuljettaen. Palloa suojataan 

vartalolla ja ensimmäinen askel pyritään astumaan puolustajan etummaisen jalan ohitse 

(Lohikoski 2006, 23-24). 

 

4.3.3 Heittäminen 

Koripallon heittoliike on kokonaisuus, jossa heiton eri elementit tapahtuvat oikeassa 

rytmissä. Heitto suoritetaan tasapainoisesta peliasennosta heittävän käden jalan ollessa 

hieman toista jalkaa edellä. Jalkaterät ja rintamasuunta on koria kohti. Katse keskittyy 

korirautaan tai levyyn, riippuen siitä onko tarkoitus heittää levynkautta vai ei. Ote pallosta 

on sama kuin palloa yleisesti käsitellessä. Heittäessä toinen käsi, niin sanottu tukikäsi, 

tukee ja suojaa palloa heittosuorituksen ajan (Lohikoski 2006, 26-27). 

 

Heittosuorituksessa on kaksi vaihetta: Pallon siirto heittoasentoon ja heiton saatto. 

Heittosuoritus alkaa pallon nostamisella kolmosuhka-asennosta heittävän käden silmän 

yläpuolelle, ranne ojennettuna, kyynärpään osoittaessa koria kohti. Kyynärnivelen ollessa 

noin 90 – asteen kulmassa pallo saatetaan kohti koria kyynärnivel suoristaen. Saaton 

jälkeen heittokäden sormet osoittavat kohti koria (Lohikoski 2006, 27-28). 

 

Hyppyheitto suoritetaan heittämisen periaatteiden mukaisesti, mutta suoritukseen lisätään 

voimakas ponnistus. Hyppyheitossa ponnistetaan mahdollisimman korkealle ennen 
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saaton suorittamista. Saatto suoritetaan, kun hypyn lakipiste on saavutettu. Hyppyheiton 

aikana on olennaista säilyttää hyvä tasapaino koko suorituksen aikana, sekä sen jälkeen 

(Lohikoski 2006, 29). 

 

Hyppyheiton lisäksi koripallossa käytetään erilaisia viimeistelyjä yhdellä kädellä korin 

läheisyydestä. Niin sanottuja lay-up – heittoja on useita erialiaisa. Lay-up – heitot tulee 

hallita molemmilla käsillä. Lay-up – heittojen perussääntönä on, että heiton ponnistava 

jalka on vastakkainen heittävän käden kanssa. Esimerkiksi oikean käden lay-up – 

heitossa ponnistava jalka on vasen jalka. Lay-up – heitoissa voidaan myös hyödyntää 

levyä apuna (Lohikoski 2006, 29).  

 

Ennen lay-up – heittosuoritusta pelaaja kuljettaa palloa kohti koria, jonka jälkeen 

suoritetaan lay-up – askeleet. Askeleita saa suorittaa maksimissaan kaksi, jonka jälkeen 

heitto on suoritettava. Askeleiden aikana palloa suojataan vartalon ja käsien avulla. 

Heittosuoritukseen lähdettäessä pallo tuodaan heittoasentoon suojaus säilyttäen. Lay-up 

– heitto viimeistellään saattaen pallo normaalin saaton periaatteita mukaillen tai alakautta 

saattaen sormien yli rullaten (Lohikoski 2006, 30). 

 

Muut lay-up – heiton variaatiot ovat: Reverse, power, lay back, reach up, (Lohikoski 2006, 

30) euro step ja floater lay-up (FIBA). 

 

Reverse lay-up on muuten vastaavanlainen heitto kuin normaali lay-up, mutta heiton 

saatto suoritetaan toiselta puolelta koria kuin lay-up – askeleet (Lohikoski 2006, 30). 

 

Power lay-up – heitossa askeleet tehdään laukkamaisesti ja voimakkaasti (Lohikoski 

2006, 30). 

 

Lay back heitossa askeleet suoritetaan päätyrajan suuntaisesti, heiton saatto tehdään 

toiselta puolelta koria kuin askeleet ja rintamasuunta kääntyy omaa koria kohti (Lohikoski 

2006, 30).   

 

Reach up on vastaava heittosuoritus kuin normaali lay-up, mutta ponnistus ja heiton 

saatto tehdään heti ensimmäisellä lay-up – askeleella, jolloin heittosuoritus on 

puolustukselle yllättävä (Lohikoski 2006, 30).  

 

Floater heitto voidaan suorittaa usealla eri tavalla. Floater eroaa perinteisestä lay-upista 

korkeammalla kaarella. Heitto pyritään suorittamaan ennen kuin apupuolustaja ehtii heiton 

torjuntaan. Heittosuoritus ei täten tapahdu aivan korin välittömästä läheisyydestä. 
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Esimerkiksi palaajan kuljettaessa korille voi hän viimeistellä lay-up – heiton huomattavasti 

pidemmän pelaajan ylitse (FIBA). 

 

Euro step heitossa hyödynnetään sekä suunnan- ja rytminmuutosta. Lay-up – askeleiden 

toisella askeleella vaihdetaan selkeästi suuntaa ja pyritään astumaan puolustajan ohitse 

ennen heiton saattoa korille. Floaterin askeleet voivat tarvittaessa olla rytmiltään 

hitaammat kuin normaalissa lay-upissa (FIBA). 

 

Lay-up – heittojen lisäksi korin läheisyydessä voidaan hyödyntää hook – heittoja. Hook – 

heitot suoritetaan low post asemasta. Pelaajan ollessa kolmen sekunnin alueen 

läheisyydessä selkä koria kohti, on hän tällöin low post asemassa. Hook heitot suoritetaan 

yhdellä kädellä tukikäden sekä vartalon suojatessa heiton saattoa. Heiton ponnistus 

voidaan tehdä yhdellä tai kahdella jalalla tilanteesta riippuen. Hook – heittojen jälkeen 

tulee muistaa hyvä ja tasapainoinen levypalloasema (Lohikoski 2006, 31-32). 

 

4.3.4 Puolustaminen 

Puolustamisen keskeisiä periaatteita ovat muun muassa vastustajan helppojen korien 

estäminen ja pakottaminen mahdollisimman vaikeisiin korinteko yrityksiin. Puolustuspeliin 

liittyy niin henkisiä kuin fyysisiä taitoja. Puolustuspelissä on olennaista sijoittua oikein ja 

ennakoida vastustajan seuraavat liikkeet. Puolustuksen tulee olla aggressiivisen älykästä, 

koko puolustusvuoron loppuun asti. Etenkin puolustuksessa joukkueena tekemisen 

merkitys korostuu. Iso osa puolustuspelaamista on joukkuekaverin auttaminen ja 

kommunikointi (Lohikoski 2006, 37). 

 

Pelaajan asento puolustaessa on sama kuin quick stance – asento. Kuten jo edellä on 

mainittu, asento ei ole aloittelevalle pelaajalle luonnollinen, joten se vaatii harjoittelua. 

Rinta, jalkaterät ja polvet osoittavat samaan suuntaan puolustuspelaajan asennon ollessa 

matalampi ja leveämpi kuin hyökkääjän. Puolustuspelaajan asennon tulee säilyä matalana 

koko puolustusvuoron ajan (Lohikoski 2006, 38). 

 

Pallollista pelaajaa puolustaessa asennon tulee olla hyvä. Huonosta asennosta on erittäin 

hankala estää hyökkääjän heitot, kuljetukset ja syötöt. Puolustuspelaajan tulisi pyrkiä aina 

sijoittumaan pallon ja korin väliin. Puolustajan kädet häiritsevät aktiivisesti hyökkääjän 

kädenvaihtoja ja syöttölinjoja. Hyökkääjän pyrkiessä korille kuljettaen, tulee puolustajan 

liikkua hyökkääjän eteen puolustusasennossa ja pakottaa hyökkääjä muuttamaan suuntaa 

tai luopumaan pallosta (Lohikoski 2006, 39). 

 



 

 

26 

Pallottoman puolustajan puolustaminen on haastavampaa kuin pallollisen. Hyökkääjän 

luopuessa pallosta on puolustuspelaajalle tyypillistä hyvästä puolustusasennosta 

suoristuminen ja rentoutuminen. Tähän luonnolliseen reaktioon on valmennettaessa 

puututtava. Pallottoman puolustajan asento voi kuitenkin hieman muuttua riippuen siitä, 

miten pallo ja oma puolustettava ovat sijoittuneet kentällä. Asento voi olla avoimempi 

pallon ollessa kaukana puolustettavasta. Mitä lähemmäs pallo tulee hyökkääjää, sitä 

suljetumpi asennon tulee olla suhteessa palloon. Asennosta riippuen puolustajan tulee 

aina nähdä sekä pallo, että puolustettava pelaajansa (Lohikoski 2006, 40). 

 

Jotta puolustaja kykenee pysäyttämään ja pakottamaan hyökkääjän muuttamaan suuntaa, 

on ensimmäisen askeleen merkitys suuri. Ensimmäisen askeleen puolustusasennosta 

ottaa aina menosuunnan jalka, jolloin toinen jalka toimii ponnistajana. Lähestyttäessä 

pallottomasta pelaajasta pallolliseen käytetään niin sanottuja lähestymisaskeleita. Noin 

puolet lähestymismatkasta juostaan ja puolet lähestytään lähestymisaskeleilla. 

Lähestymisaskeleiden aikana kädet nostetaan ylös häiritsemään mahdollista heittoa tai 

syöttöä ja painopiste siirtyy alas hyvään puolustusasentoon (Lohikoski 2006, 41). 

 

Liikkuessa puolustuspelissä pelaajan tulee liikkua niin sanotusti jalkatyössä. Jalkatyö on 

askeleen ja liukumisen yhdistelmä. Ensimmäinen askel on johtava askel, jota toinen jalka 

seuraa liukuen. Näin on mahdollista säilyttää tasapainoinen puolustusasento. Pää pysyy 

jalkatyössä samalla korkeudella, rintamasuunta säilyy polvien kanssa samassa linjassa ja 

jalat ovat hartioiden leveydellä. Tarvittaessa puolustusasennosta siirrytään sivuttain 

juoksemiseen palaten mahdollisimman nopeasti puolustusasentoon ja jalkatyöllä 

liikkumiseen (Lohikoski 2006, 42).   

 

4.3.5 Levypallopeli 

Levypallopeli on joukkueen menestyksen kannalta yksi koripallon keskeisimpiä osa-

alueita. Kuten puolustuspelaamisessa, myös levypallopelaamisessa asenne ja tahto ovat 

ratkaisevassa roolissa. Taito, oikea sijoittuminen ja päättäväisyys ovat 

levypallopelaamisen vaativia tekijöitä. Ponnistusvoimasta ja ulottuvuudesta on toki hyötyä, 

mutta reagointi, nopeus ja sijoittuminen ovat yleensä ratkaisevat tekijät 

levypallopelaamisessa. Kuten kaikissa koripallon osa-alueissa, myös 

levypallopelaamisessa on joukkueen yhteisellä panoksella suuri merkitys (Lohikoski 2006, 

43).  

 

Teknisesti levypallon saaminen koostuu useasta osa-alueesta. Pelaajan tulee nähdä pallo 

jatkuvasti. Heiton lähtiessä tulee olettaa heiton menevän ohi ja pyrittävä ennakoimaan 
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mihin pallo päätyy. Heiton ollessa ilmassa, puolustajan tulee tiedostaa puolustettavan 

pelaajan sijainti ja pyrkiä sijoittumaan hyvässä peliasennossa parempaan asemaan kuin 

puolustettava pelaaja. Heittoa ei täten vain seurata katseella (Lohikoski 2006, 44).  

 

Sulkeminen on taito, jota tulee harjoitella. Tavoitteena on sulkea hyökkääjä pois 

levypalloasemasta. Puolustaja astuu hyökkääjän eteen kääntäen selän hyökkääjä kohti ja 

pyrkii pitämään hänet selkänsä takana. Jatkuvan kontaktin ja peliasennon säilyttäminen 

on olennaista (Lohikoski 2006, 44). 

 

Kontakti hyökkääjään säilytetään niin kauan, kunnes on mahdollista hakeutua pallon 

perään nopeasti reagoiden ja aggressiivisesti. Pallon haltuunoton jälkeen tulee muistaa 

pallon suojaaminen ja hyvän peliasennon säilyttäminen, jotta mahdolliseen 

vastahyökkäykseen reagointi syöttäen tai kuljettaen on mahdollista (Lohikoski 2006, 45). 

 

Levypallopelaaminen hyökkääjän näkökulmasta vaatii samoja taitoja kuin puolustajan 

näkökulmasta. Hyökkäyslevypalloissa tahto ja ennakointi korostuvat entisestään. 

Puolustajan pyrkiessä sulkemaan hyökkääjä pois tilanteesta, tulee hyökkääjän pyrkiä 

valtaamaan niin sanottu sisäasema (Lohikoski 2006, 46). 

 

4.3.6 Screen-pelaaminen 

Screenillä pyritään vapauttamaan kanssapelaaja vapaaseen korinteko tilanteeseen tai 

syöttöpaikkaan. Screenaava pelaaja asettaa screenin ja screenattava pelaaja käyttää 

screenin. Screenejä voidaan asettaa pallolliselle tai pallottomalle pelaajalle riippuen siitä 

mitä screenillä tavoitellaan (Lohikoski 2006, 47). 

 

Screenattava pelaaja pyrkii valmistelemaan screenin käytön harhauttaen puolustajaa 

poispäin screenistä, jonka jälkeen suunnan- ja vauhdinmuutos korostuvat. Screeni tulee 

käyttää mahdollisimman läheltä ja pääsääntöisesti käyttäjä on vastuussa screenin 

onnistuneesta osumasta. Screeniä asettaessa tulee ennakoida hyökkääjän todennäköisin 

liikkeen suunta. Screenin tulee olla paikoillaan, tasapainossa ja leveä. Kädet ovat vartalon 

suojana. Osumahetkellä screenin asettajan vatsalihakset osuvat puolustajaan (Lohikoski 

2006, 47-48). 

 

Hyökkääjä voi käyttää screenin usealla eri tavalla, riippuen puolustajan valinnoista ja 

reagoinnista screeniin. Puolustajan jäädessä screeniin syntyy hyökkääjälle tila screenin 

taakse (pop cut / pop up). Puolustajan seuratessa hyökkääjän perässä tila syntyy suoraan 

kohti koria (curl leikkaus / kuljetus korille). Puolustajan kiertäessä screeni alapuolelta, 
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syntyy hyökkääjälle tilaa korista poispäin (flare / fade). Puolustajan ennakoidessa ja 

estäessä hyökkääjää käyttämästä screeni, käytetään suoraa leikkausta korille (takaovi) 

(Lohikoski 2006, 48). 

 

Screenin asettajan tulee seurata tilannetta jatkuvasti katseellaan, sillä screenin jälkeen 

hänen tulee avautua mahdolliseen syöttö- tai korientekotilanteeseen. Pelaajalta 

onnistunut avautuminen vaatii oikea aikaista reagointia ja pelinlukutaitoa. Riippuen 

puolustuksen valinnoista puolustaa screen tilanne on avautumisella merkityksensä. 

Screenistä voidaan avautua kohti koria tai poispäin korista (Lohikoski 2006, 48). 
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5 Lahti Basketball Juniorit Ry 

Lahti Basketball Juniorit on vuonna 2012 perustettu juniori- ja harrastekoripalloseura. 

Seuran toiminnanjohtajan, Jimi Koskisen, mukaan seuran tärkeimpänä toiminta-

ajatuksena on tarjota eri-ikäisille junioreille ja harrastepelaajille mahdollisuus harrastaa 

koripalloa itselleen sopivalla tasolla. Seuralla on useita harraste- ja kilpajoukkueita 

kouluikäisistä alle 19-vuotiaiden poikien ja aikuisten ryhmiin asti. 

 

AKL:ssä eli alakoulun korisliigassa sekä alle kouluikäisten ryhmissä harjoitellaan 

ryhmässä toimimista, harrastetaan liikuntaa monipuolisesti ja opetellaan koripallon 

perusteita. Junioritoiminnan lisäksi seura tarjoaa mahdollisuuden aikuisille harrastaa 

koripalloa kunto- ja harrasteryhmissä.  

 

Lahti Basketball Juniorit tekee vahvaa yhteistyötä lahtelaisen edustusjoukkueen, Lahti 

Basketball:n, kanssa. Näin seura tarjoaa mahdollisuuden huipulle tähtääville junioreille 

polun ammattilaisurheiluun asti. Seuroilla on yhteinen tavoite tehdä Lahdesta entistäkin 

merkittävämpi koripallokaupunki lahtelaista koripallohistoriaa unohtamatta ja kunnioittaen 

(lbj.fi 2019). 

 

Seura perustettiin vuonna 2012 nimellä Namika Lahti Juniorit ry. Koskisen mukaan seuran 

imago oli aikaansa jäljessä ja vanhentunut. Keväästä 2017 lähtien seura on tunnettu 

nimellä Lahti Basketball Juniorit. Nimen vaihdolla pyrittiin päivittämään seuran statusta ja 

yhdenmukaistamaan Lahtelaista koripalloa. Lahdessa toimii myös miesten 

edustusjoukkue Lahti Basketball. Seurat käyttävät samaa logoa ja värejä sekä tekevät 

tiiviisti yhteistyötä lahtelaisen koripallon hyväksi. 

 

5.1 Seuran tilanne ja tulevaisuus 

Seura jäsenten määrä on Koskisen mukaan ollut kasvussa viimeiset kolme vuotta. 

Seurassa on urheilijoita noin 440, joista noin 50 aikuisten harrasteryhmissä ja noin 80 alle 

kouluikäisten ryhmissä. Seuran tavoitteena on systemaattisesti parantaa valmennuksen 

laatua ja tarkoitus on tarjota tulevaisuudessakin lapsille sekä nuorille laadukasta koripallo 

toimintaa. 

  

Koskinen kertoo, että seuralla on kaksi kuukausipalkallista työntekijää, toiminnanjohtaja 

sekä valmennuspäällikkö. Tämän lisäksi seura on palkannut yhden toimistotyöntekijän. 

Valmennuspäällikkö toimii myös seuran alle 16-vuotiaiden poikien päävalmentajana. 
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Oman toimen ohella valmentavia vapaaehtoisia on noin 20. Seuran järjestämiin 

tapahtumiin osallistuu satoja vapaaehtoisia erilaisiin tehtäviin. 

 

Seura järjestämistä koulutuksista Koskinen kertoo seuraavaa: Seura järjestää koulutuksia 

omille sekä lähiseuran jäsenille vaihtelevista aiheista. Seuran työntekijät kouluttautuvat 

tasaisesti koripalloliiton järjestämissä valmentaja koulutuksissa, kuten esimerkiksi 

ensimmäisen, toisen ja kolmannen tason koulutuksissa. Edellä mainitun lisäksi osa 

seuran valmentajista on suorittanut koripalloliiton organisoiman 

huippukoripallovalmentajatutkinnon (Basket.fi 2018). 

 

5.1.1 Tähtiseura 

Vuonna 2018 seura asetti tavoitteekseen Tähtiseuraksi kehittymisen. Tavoitteena on 

kehittää seuran toiminnan laatua entistä laadukkaammaksi (lbj.fi). Tähtimerkki on 

Olympiakomitean ja lajiliiton myöntämä tunnus urheiluseuralle, joka täyttää ennalta 

määritetyt laatukriteerit. Osa-alueita on kolme: lapset ja nuoret, aikuiset sekä huippu-

urheilijat. Kaikille yhteiset Tähtiseuran laatukriteerit ovat:  

1. Johtaminen ja hallinto 
2. Urheilutoiminta 
3. Seuran ihmiset 
4. Aineelliset resurssit (Olympiakomitea.fi, B) 

 
Tähtiseuran osa-aluekohtaiset laatutekijät on jaettu neljään eri osaan:  

1. Innostuksesta intohimoon 
2. Monipuolisista liikuntataidoista lajitaitoihin ja fyysisestä harjoitettavuudesta 

systemaattiseen harjoitteluun 
3. Urheilulliset elämäntavat 
4. Kilpaileminen ja harrastamisen kehittäminen (Olympiakomitea.fi, C) 

 

Hyödyt Tähtiseuran laatuohjelmasta ovat seuralle muun muassa:  

- Yhteinen ja vahva brändi tuo seuran laadukkaan toiminnan esille 

- Seura saa tukea kehitystyöhön, joka mahdollistaa laadukkaamman 

seuratoiminnan 

- Maksuton kehitystyön verkkopalvelu 

- Seuratoiminnan eri osa-alueiden tarkastelu yhtenä kokonaisuutena tukee seuran 

työtä 

- Helpottaa seurojen sekä liittojen välistä yhteistyötä ja verkostoitumista  

- Mahdollistaa seurojen omien toimivien toimintojen esille tuomisen  

- Kannustaa seuran jatkuvaan toiminnan kehittämiseen (Olympiakomitea.fi, A) 
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5.1.2 Urheilijan polku 

2010-luvulla lasten ja nuorten urheilun kehitystä kohti huppu-urheilijan uraa on 

havainnoitu urheilijan polun (kuva 8) avulla. Tämä polku kuvaa urheilijan matkaa lapsesta 

kohti huippua. Polun avulla voidaan luoda kuva eri toimijoiden rooleista urheilijan uran 

aikana. Urheilijan eteneminen polulla on yksilöllistä ja tähän vaikuttaa muun muassa 

yksilölliset ominaisuudet ja harjoittelutausta. Urheilijan polusta on tehty lajikohtaisia 

polkuja. Nämä polut kertovat yksityiskohtaisemmin, mitä taitoja tulee harjoitella missäkin 

määrissä sekä mitkä ovat valmennuksen oleellisimmat painopisteet (Hämäläinen 2015, 

26). 

 

 

Kuva 8. Urheilijan polku (Hämäläinen 2015, 26). 
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5.1.3 Suden kasvu 

Suden kasvu (kuva 9) ja toimintaympäristö (kuva 10) ovat koripalloliiton luoma versio 

urheilijanpolusta koripalloilijan näkökulmasta. 

 

 
 
Kuva 9. Suden kasvu (Suomen koripalloliitto). 

 
 
Kuva 10. Suden toimintaympäristön osatekijät (Suomen koripalloliitto). 
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5.1.4 Lahti Basketball Juniorit: Pelaajapolku 

Lahti Basketball Junioreiden pelaajapolku ja toimintaympäristö (kuva 11) koostuvat 

samoista tekijöistä kuin koripalloliiton luoma Suden kasvu ja sen toimintaympäristö.  

 

 

Kuva 11. Lahti Bastketball Junioreiden pelaaja polku (Lahti Basketball Juniorit). 
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6 Opinnäytetyön tavoite 

Tämä opinnäytetyö tehtiin Lahti Basketball Junioreiden toimeksiannosta. Opinnäytetyön 

tavoitteena oli luoda perusta seuran videomateriaalipankkia varten. Videot ovat seuran 

vaatimuksien mukaisia sekä laadukkaita taito, tekniikka ja taktisia videoita valmennuksen 

ja harjoittelun tueksi. Samalla seuralle luodaan pohja videomateriaalipankkia varten. 

Videoiden tavoitteena on näyttää valmentajille ja pelaajille oikeita suoritustekniikoita sekä 

harjoitteita taitojen kehittämistä varten.  

 

Opinnäytetyö oli Lahti Basketball Junioreille ajankohtainen ja tarpeellinen. Seura on 

ottamassa käyttöön uuden mobiilityökalun, joka toimii muun muassa 

videomateriaalipankin alustana. Tämän lisäksi seuran tavoitteena on Tähtiseuraksi 

kehittyminen. Tähtiseuraksi kehittyminen edellyttää ennalta määrättyjen laatutekijöiden 

täyttämisen. Seurassa on paljon vapaaehtoisia toimijoita, jotka tekevät valmennustyötä 

oman toimensa ohella. Vapaaehtoiset omaavat vaihtelevan määrän kokemusta ja 

tietämystä koripallosta sekä sen valmentamisesta. Valmennus on osa Tähtiseuran 

laatutekijöitä, joten tämä opinnäytetyö tukee seuran kehittymistä valmennuksen osa-

alueella.  
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7 Projektin vaiheet 

Projektin työstö ja yhteistyö Lahti Basketball Junioreiden toiminnanjohtajan ja 

valmennuspäällikön kanssa alkoi tapaamisella marraskuussa 2018. Tapaamisessa 

sovittiin opinnäytetyön sisällöstä, toimintatavoista ja aikataulusta. 

 

7.1 Haastattelut 

Yksi projektin työvaiheista oli suomalasten koripallon ammattivalmentajien haastattelut. 

Haastattelujen aiheena olivat video- ja yksilövalmennus sekä videoiden hyödyntäminen 

valmennuksen tukena.  

 

Haastatteluja suoritin tammikuussa 2019 aina maaliskuuhun asti. Idea haastatteluista 

syntyi melko myöhään opinnäytetyöprosessin aikana, joten tästä syystä tavoitteena oli 

haastatella mahdollisimman monipuolista valmentaja kokomusta omaavia valmentajia. 

Haastatteluihin osallistuneilla valmentajilla on kokemusta monista eri koripallon 

toimintaympäristöistä, kuten nuorten maajoukkueista ja mestaruussarjoista, miesten 1A – 

divarista sekä Korisliigasta, Suomen miesten edustusjoukkueesta sekä Ranskan 

pääsarjasta.  

 

Suunnittelimme haastattelun kysymykset yhdessä toimeksiantajani kanssa. Haastattelun 

tavoitteena saada mahdollisimman kattava kuva siitä, miten alan ammattilaiset 

hyödyntävät videovalmennusta osana valmennustaan. Haastattelut toteutettiin puhelimitse 

sekä sähköpostin välityksellä.  

 

Haastattelujen pohjalta sain runsaasti informaatiota siitä, kuinka paljon ja miten 

videomateriaalia hyödynnetään osana koripallon sekä yksilöiden valmennusta. 

Haastattelujen perusteella voidaan todeta, että videomateriaalin käyttö on todella yleistä. 

Se miten ja kuinka paljon videomateriaalia hyödynnetään, riippuu seuran resursseista, 

mutta silti kaikki haastatteluihin vastanneet valmentajat kertoivat hyödyntävänsä 

videomateriaalia. Haastattelujen perusteella voidaan todeta, että videovalmennus on 

merkittävä osa valmentajien arkea ja videomateriaalin työstö vie merkittävän määrän 

aikaa viikkotasolla. 

 

Valmentajien kokemus ja toimintaympäristöt vaikuttavat siihen, kuinka kauan 

videovalmennus on ollut osana heidän valmennusmetodejaan. Kaikki haastatteluihin 

osallistuneet valmentajat kuitenkin kertoivat käyttäneensä videovalmennusta osana 

valmennustaan jo useiden vuosien ajan. Useampi valmentaja mainitsi myös teknologian 
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kehityksen yhtenä vaikuttavana ja videovalmennusta lisänneenä tekijänä. Mobiililaitteet ja 

kuvaussovellukset ovat kehittyneet merkittävästi. Käytännössä jokaisella on nykypäivänä 

älypuhelin, joka jo itsessään mahdollistaa esimerkiksi yksittäisten suoritusten kuvaamisen 

ja yksityiskohtaisen palautteen antamisen. 

 

Yksittäisten suoritusten kuvaamisen lisäksi valmentajat mainitsivat hyödyntävänsä 

videomateriaalia muun muassa seuraaviin otteluihin valmistautuessaan, joukkueen 

edellisten otteluiden suorituksia läpi käyden sekä tulevan vastustajan pelisuorituksia 

tarkastellen. Tämän lisäksi valmentajat näyttävät pelaajille henkilökohtaisia 

palautevideoita suorituksistaan otteluissa.  

 

Yksi mielenkiintoinen useamman valmentajan haastattelussa esille noussut 

videovalmennuksen menetelmä oli viivenäyttö, joka mahdollistaa palautteen annon 

videota hyödyntäen välittömästi harjoitusten aikana. Eräs valmentaja kertoi joukkueensa 

lähes aina kuvaavan koko harjoitustapahtuman ja hyödyntävänsä tätä materiaalia 

tarvittaessa vielä saman harjoitustapahtuman aikana. 

 

Ammattivalmentajien haastattelun lisäksi haastattelin toimeksiantajani, Lahti Basketball 

Junioreiden, toiminnanjohtajaa Jimi Koskista. Toiminnanjohtajan haastattelussa 

keskustelimme seuran tilanteesta, tavoitteista ja tulevaisuuden näkymistä. 

 

7.2 Videoiden sisällön suunnittelu 

Videoiden sisällöstä sovimme yhdessä toimeksiantajan kanssa. Kävimme läpi mitä aiheita 

videoiden tulee käsitellä. Videoiden aiheiksi valikoituivat erilaiset lay-up viimeistelyt, 

heittotekniikkaa kehittävät harjoitteet, pallonkäsittelyä kehittävät harjoitteet sekä ball-

screen pelaamisen ydinkohdat hyökkäyksen näkökulmasta. 

  

7.3 Kuvausten suunnittelu 

Ennen videoiden kuvauksia laadin kuvaussuunnitelmat. Oleellisinta kuvaussuunnitelmia 

luodessa oli miettiä, mistä kuvakulmasta videot kuvataan sekä mitkä suoritustekniikan 

variaatiot kuvataan. Esimerkiksi euro step – videolla suoritus nähdään useammasta 

kuvakulmasta, jotta suorituksen tärkeät tekijät, suunnan- ja rytminmuutos, on helppo 

hahmottaa. Videoiden tavoitteena oli olla mahdollisimman helposti ymmärrettäviä ja 

toimivia kokonaisuuksia. Tästä syystä videoiden sisältöä tuli rajata siten, ettei se karkaa 

liian kauas videon ydintaidosta tai tekniikasta.  
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7.4 Kuvaukset 

Videoiden kuvauksia suoritin useampaan otteeseen Vierumäellä sekä Lahdessa. Kuvasin 

kaiken videomateriaalin HD-laatuisena. Teknologian kehityksen ansiosta kuvaukset olivat 

mahdollista suorittaa vain älypuhelinta ja kamerajalkaa hyödyntäen. Kuvauksissa malleina 

toimivat, itseni lisäksi, Lahti Basketball edustusjoukkueen pelaajia. Ennen videoiden 

editoinnin aloittamista kävimme yhdessä toimeksiantajan kanssa videomateriaalin läpi. 

Saatuani toimeksiantajalta palautetta videomateriaalista, suoritun muutamien sisältöjen 

kuvauksia uudestaan, jotta videoiden sisältö oli varmasti toimeksiantajan toiveiden 

mukainen. 

 

7.5 Editointi 

Kuvausten jälkeen editoin videomateriaalit valmiiksi kokonaisuuksiksi. Editoin videot 

omalla kannettavalla tietokoneellani iMovie – videonkäsittely ohjelmaa käyttäen. Ohjelma 

oli helppokäyttöinen. Materiaalin leikkaaminen, yhdistäminen ja mahdollisten tehosteiden 

lisääminen onnistui helposti. Kaikissa videoissa oli yhtenäinen rakenne ja teema. 

Kävimme valmiit videot läpi toimeksiantajan kanssa, jonka jälkeen tein vielä pientä 

hienosäätöä esimerkiksi videoiden alussa näytettäviin suoritusten ydinkohta osuuksiin.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

38 

8 Projektin tulokset 

Työn tuloksena valmistui 10 taito- ja tekniikkavideota. Videot luovat pohjan seuran 

videomateriaalipankille, joka on seuran pelaajien ja valmentajien käytettävissä. Seuran on 

ottamassa käyttöön uuden mobiilityökalun, joka toimii muun muassa viestintäkanavana 

seuran pelaajien, joukkueiden, valmentajien, valmennuspäällikön ja toiminnanjohtajan 

välillä. Videomateriaalipankkista tulee osa tätä mobiilityökalua.  

 

8.1 Taitoharjoitevideot 

Taitoharjoitevideoita on yhteensä seitsemän videota. Videot käsittelevät henkilökohtaisia 

taitoja ja suoritustekniikoita, kuten lay-upin variaatioita, hyppyheittoa ja pallonkäsittelyä. 

Osassa videoista käydään läpi henkilökohtaisten taitojen suoritustekniikoita ja osassa 

puolestaan henkilökohtaisia taitoja kehittäviä harjoitteita sekä drillejä.  

 

Esimerkki videon rakenteesta ja sisällöstä: 

 

 

Kuva 12. Euro step: Videoiden alussa listataan suorituksessa huomioitavat ydinkohdat. 

 

Ydinkohtien esittelyn (kuva 12) jälkeen videolla näytetään itse suoritus ja sen variaatiot 

(kuvat 13-17) muutamaan otteeseen toistaen.  
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Kuva 13. Euro step: Suorituksen aloitus. 

 

 

Kuva 15. Euro step: Lay-upin ensimmäinen askel, jota seuraa suunnanmuutos. 

 

 

Kuva 16. Euro step: Suuntaa muuttava lay-upin toinen askel. 
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Kuva 17. Euro step: Suorituksen viimeistely. 

 

8.2 Taktiikkavideot 

Taktiset videot käsittelevät screen – pelaamista. Videoiden tarkoituksena on käydä läpi 

screen – pelaamisen pääperiaatteet ja eri skenaariot hyökkäävän joukkueen 

näkökulmasta.  Screen – pelaaminen on merkittävä osa koripalloa ja videoiden 

tarkoituksena on auttaa pelaajia sekä valmentajia ymmärtämään sen pääperiaatteet.  

 

Screen – pelaamisen ydinkohtia läpi käyvät videot rakentuvat samalla kaavalla kuin 

henkilökohtaiset taitovideot. Videon alussa listataan ydinkohdat (kuva 18), jota seuraa itse 

suoritus ja sen eri vaiheet (kuvat 19-23). 

 

 

Kuva 18. Screen – pelaaminen: Ydinkohdat. 
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Kuva 19. Screen – pelaaminen: Screen, jota seuraa ylivoimatilanne. 

 

 

Kuva 20. Screen – pelaaminen: Hyppyheitto screenin jälkeen. 

 

 

Kuva 21. Screen – pelaaminen: Lay-up screenin jälkeen. 
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Kuva 22. Screen – pelaaminen: Screenin jälkeen syöttö screenaajalle. 

 

 

Kuva 23. Screen – pelaaminen: Screenaaja viimeistelee tilanteen. 
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9 Pohdinta 

Opinnäytetyöni tuloksena Lahti Basketball Junioreille luotiin pohja videomateriaalipankille. 

Taito- ja taktiikkavideoita valmistui yhteensä 10 kappaletta.  

 

Koripallo pelin taktisten osa-alueiden osalta videomateriaalit rajattiin screen – 

pelaamiseen (Lohikoski 2006, 47), joka on merkittävä osa nykypäivän koripalloa. 

Seuratessa mitä tahansa koripallo ottelua, erilaisia screen – tilanteita tapahtuu jatkuvasti, 

melkein jokaisessa pallonhallintatilanteessa. Tästä johtuen, videomateriaalipankin 

taktisten videoiden osuus, aloitettiin screen – pelaamisen videoiden luomisella. Kuten 

Lohikoski luettelee (2006, 48) on screen – tilanteissa hyökkäyksellä useita taktisia 

vaihtoehtoja toimia riippuen siitä miten puolustus reagoi. Näitä hyökkäyksen vaihtoehtoja 

on pyritty tuomaan esille screen – pelaamista käsittelevissä videoissa.  

 

Henkilökohtaisista koripallon perustaidoista heittämien (Lohikoski 2009, 205) on yksi 

videoiden aiheista. Heittoliike on kokonaisuus, joka muodostuu heiton eri tekijöiden 

sulautuessa yhteen oikealla rytmillä (Lohikoski 2006, 26).  Heittämistä kokonaisuutena 

pyrittiin käymään läpi luomalla videomateriaalipankkia varten heiton eri vaiheista erillisiä 

harjoitevideoita. Heitto alkaa hyvästä peliasennosta, jota seuraa heiton nosto- ja 

saattovaihe (Lohikoski 2006, 27-28). Heittämistä käsittelevissä videoissa toistuvat nämä 

samat periaatteet. Esimerkiksi yhden käden heitto – harjoite videolla esiteltävässä 

harjoitteessa keskitytään heiton nosto- ja saattovaiheisiin. Kyykkyheitto – harjoitteessa 

heittoon tuodaan mukaan myös peliasennon ja oikean rytmin harjoittaminen. Kolmas 

heittämistä kehittävä harjoitevideo, kevennyshyppyheitto, yhdistää edellä mainitut 

harjoitteet, jolloin suoritukseen tulee mukaan myös ponnistus.  

 

Erilaisia lay-upin variaatioita käsitteleviä videoita valmistui kolme kappaletta: Reach up 

(Lohikoski 2006, 30), euro step ja floater (FIBA). Edellä mainitut lay-upin variaatiot ovat 

teknisesti haastavia, sekä etenkin euro – step ja floater ovat suorituksia, joiden käyttö on 

yleistynyt merkittävästi koripallossa. Näiden syiden takia jokaisesta suoritustekniikasta 

tehtiin erilliset harjoitevideot, joista käy ilmi suoritusten oleellisimmat tekijät. Esimerkiksi 

euro step videolla käydään läpi suoritukselle olennainen suunnan- ja rytminmuutos 

(FIBA), floater videolla puolestaan heiton korkea kaari (FIBA) ja rech up videolla 

suorituksen yllättävä ponnistus (Lohikoski 2006, 30). 

 

Yksi videomateriaalipankin vidoista käsitteli pallonkäsittelyä, kädenvaihtoja ja syöttämistä. 

Harjoitteessa yhdistyvät useamman perustaidon harjoittaminen. Kuten Lohikoski toteaa 

(2006, 4) kaikki koripallon perusliikkeet tehdään hyvästä peliasennosta (quick – stance). 
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Peliasento on olennainen osa harjoitetta, koska se tulee säilyttää koko harjoitteen ajan. 

Harjoitteessa toistuvat nopeat syötöt (Lohikoski 2006, 12), pallon vastaanottaminen 

(Lohikoski 2006, 13) ja erilaiset kädenvaihdot, kuten esimerkiksi kädenvaihto edestä, 

jalkojen välistä ja selän takaa (Lohikoski 2006, 22). 

 

Mobiililaitteet ovat osa nykypäivää ja mahdollisuuksia niiden hyödyntämiseen on 

runsaasti. Lähes jokaiselta ihmiseltä löytyy älypuhelin tai mobiililaite (Edu.fi 2010). 7-14 

vuotiaista lapsista jopa 88% omistaa älypuhelimen (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 

18). Lasten ja nuorten teknologian käyttö ja vuorovaikutus teknologian kanssa kasvaa 

jatkuvasti. Lasten ja nuorten motivointia on mahdollista tukea teknologian avulla. Tämän 

lisäksi lapset ja nuoret ovat kiinnostuneita teknologiasta (Edu.fi 2010).  

 

Tiedonvälitys sähköisesti on ajankohtaista nykyaikaiselle seuratoiminnalle. Seura onkin 

ottamassa käyttöön uuden viestintä- ja mobiilityökalun. Videomateriaalipankki tullaan 

lisäämään osaksi tätä mobiilityökalua. Tällöin videomateriaalit ovat aina helposti saatavilla 

ja hyödynnettävissä.  

 

Videoiden ja teknologian hyödyntäminen osana valmennusta ja opetusta yleistyy 

jatkuvasti. Videovalmennus on nykypäiväinen valmennusmetodi (McCarron 2013) 

Videomateriaalipankki on nykypäivänä ajankohtaisempi ja käytännöllisempi tapa opettaa 

lajitaitoja kuin esimerkiksi perinteinen paperinen valmennuksen opas. Ymmärrystä etenkin 

videovalmennuksesta pyrin lisäämään asiantuntijoiden, tässä tapauksessa ammatikseen 

koripalloa valmentavien valmentajien, haastatteluilla.  

 

Haastatteluista jäi mieleen etenkin se, miten paljon aikaa valmentajat käyttävät 

videomateriaalin parissa. Osa valmentajista mainitsi videovalmennuksen vievän 

suurimman osan heidän työpäivästään. Eräs valmentaja totesikin, ettei usko 

videovalmennuksen määrän suuremmaksi kasvavan. Puolestaan hän painottaa sitä, 

kuinka hyvin videovalmennusta toteutetaan ja miten sitä hyödynnetään. Toinen 

mielenkiintoinen haastatteluissa esille tullut asia oli videovalmennuksen monipuolisuus. 

Valmentajat kertoivat käyttävänsä useita erilaisia menetelmiä videomateriaalin 

hyödyntämisessä osana valmennusta.  

 

Suomalainen koripallo on ottanut 2000-luvun aikana suuria harppauksia eteenpäin, 

erityisesti maajoukkueen toimesta. Nykypäivänä suomalaisia ammatikseen pelaavia 

pelaajia on useissa Euroopan arvostetuimmissa koripallon kilpasarjoissa. Tämän lisäksi 

Suomalaisen koripallon päätuotteen, Korisliigan, taso on selkeästi kilpailukykyisempi kuin 
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ennen. Esimerkiksi miesten edustusjoukkue koostuu sekä ulkomailla pelaavista pelaajista, 

että Korisliigassa pelaavista pelaajista. 

 

Suomalaisen koripallon koulutusjärjestelmän laadukkuutta ja sen kykyä tuottaa osaavia 

valmentajia voidaan pitää yhtenä selittävänä tekijänä Suomalaisen koripallon kehityksen 

takana. Tästä syystä Koripalloliiton toimintatapoja ja tuottamia materiaaleja voidaan pitää 

erittäin pätevinä.  

 

Suomalainen tutkimustieto on korkealaatuista lasten ja nuorten liikunnan harjoittelusta 

sekä koripallon harjoittelusta. Tästä syystä työssä on hyödynnetty runsaasti suomalaista 

kirjallisuutta. Tämän lisäksi työn tukena on hyödynnetty myös ulkomaalaisia lähteitä.  

 

Tulevaisuudessa seuralla on tarkoituksena kehittää videomateriaalipankkia sekä tuottaa 

lisää videomateriaalia. Työn tuotoksena tuotetuissa videoissa ei esimerkiksi käsitelty 

ollenkaan levypallopelaamista tai puolustuspelaamista. Tämän lisäksi henkilökohtaisia 

taitoharjoitevideoita on mahdollista tuottaa lukematon määrä. Videomateriaalipankin 

käyttöönoton jälkeen on tärkeää kerätä palautetta sen sisällöstä sekä toimivuudesta 

esimerkiksi seuran valmentajia ja pelaajia haastatellen tai kyselytutkimuksen tuloksia 

analysoiden.  

 

Työn tuotoksena valmistunut videomateriaalipankki pyrittiin tekemään tasoltaan 

mahdollisimman laadukkaaksi, jotta se antaisi seuran toiminnasta laadukkaan kuvan. 

Samalla videomateriaalipankki tukee seuran kehitystä ja tavoitteiden saavuttamista, kuten 

valmennuksen laadun parantamisesta systemaattisesti sekä Tähtiseuraksi kehittymistä. 
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Liitteet 

LIITE 1 

Koripallon ammattivalmentajien haastattelun kysymykset 

1. Hyödynnätkö videovalmennusta osana joukkueen tai pelaajien valmennusta? Mitä 
kaikkea videovalmennus mahdollistaa? 

2. Miten hyödynnät videovalmennusta osana yksilövalmennusta? 
3. Mitkä ovat mielestäsi videovalmennuksen mahdollisuudet yksilövalmennuksen 

näkökulmasta? 
4. Miten merkittävä osa videovalmennus on ajatellen valmennusta kokonaisuutena? 

Miten paljon videovalmennus vie aikaa ja resursseja? 
5. Miten kauan videovalmennus on ollut osa valmennusmetodejasi? 
6. Hyödynnätkö videovalmennusta mielestäsi riittävästi? Voiko videovalmennusta 

hyödyntää vielä enemmän? 
7. Henkilökohtaiset valmentajat ovat merkittävä osa arkea etenkin amerikkalaisten 

huippupelaajien keskuudessa. Onko vastaavalle valmennukselle mielestäsi 
tarvetta myös Suomessa? 
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