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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Kataja Basketille koulujen koripallokerhojen
opetussuunnitelma. Seurassa havahduttiin tarpeeseen koulujen koripallokerhojen
toiminnan tasalaatuisuudesta seka etenkin tyttdjunioreiden pelaajamaarien
kasvattamisesta. Tarkoituksena oli, ettd koulukerhojen valmentajat saavat avukseen
valmiin, helppokayttéisen oppaan. Opasta kayttamalla he saavat pidettya kehittavia
harjoituksia niin koripallon kuin my®és motoristen perustaitojen nakékulmasta.

Tasalaatuisen ja innostavan kerhotoiminnan my6ta oli tarkoitus poluttaa uusia
junioripelaajia niin tyttéjen kuin poikienkin ikaluokkajoukkueisiin. Polutus ja vierailu
ikdluokan joukkueen harjoituksissa tapahtuisi jokaisen viiden kerhokerran jalkeen, yhdessa
oman tutun kerhovalmentajan kanssa.

Opetussuunnitelman sisaltéja suunniteltiin yhteistydssa seuran muiden tyontekijoiden
kanssa. Seuran pienimpien junioreiden vastuuvalmentajan kanssa pidimme useammankin
palaverin oppaan harjoitesisaltéihin liittyen pitkin vuotta. Myds seuran valmennuspaallikko
seka naisten edustusjoukkueen valmentaja antoivat palautetta ja ideoita
opetussuunnitelman viimeistelyyn, silla heilla on monen vuoden kokemus pienien
junioreiden valmennuksesta.

Tyon tuotoksena syntyi opetussuunnitelma, jonka alussa kerrotaan lyhyesti sen
tarkoituksesta, kerhojen toimintaperiaatteista seka yleisista ohjeista kerhojen valmentajille.
Opetussuunnitelma sisaltaa 20 viikkoa eli yhteensa 20 harjoituskertaa harjoitteineen.
Harjoitteiden ymmartamisen avuksi, tekstin tueksi on tehty havainnollistavia kuvia
harjoitteiden lahtotilanteista seké pelaajien liikkeista.

Opinnaytetydn tuotoksena syntynytta opetussuunnitelmaa oli tarkoitus pilotoida myos
kaytanndssad, mutta koronatautitilanteen takia kaytdnnon testaus jaa viela mydhempaan
vaiheeseen. Eniten mietitytténeita oppaan sisaltamia harjoitteita paastiin kuitenkin
testaamaan myos jonkin verran seuran mikroikaisten harjoituksissa.

Opetussuunnitelman avulla uudet ohjaajat saadaan perehdytettya nopeasti mukaan, seka
toiminta pysyy tasalaatuisena myds eri kausien valilld, vaikka valmentajat valilla
vaihtuisivatkin. Opas otetaan taysipainoisesti kaytt6on tulevana syksyna, jolloin paastaan
myo6s nakemaan poluttamisen onnistuminen kaytannossa.
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1 Johdanto

Lasten tulevaisuuden liikunta-aktiivisuuden ja mahdollisen kilpaurheilu-uran edellytyksia
ovat monipuoliset lapsuudessa hankitut valmiudet sek& ennen kaikkea innostus liikuntaa
ja urheilua kohtaan. Naiden saavuttamiseksi tarkedssa roolissa ovat lapsuuden yleisesta
aktiivisuudesta ja urheiluharrastuksista saadut evaat. Vanhemmalla ialla tiettyjen
perusvalmiuksien kehittdminen hankaloituu, mutta ei tietenk&déan ole mahdotonta. Taméan

takia lasten valmennuksessa tarke&é on laadukas ja ikatasolle sopiva valmennus.

Tassa opinnaytetydssa kehitetddn opetussuunnitelma Kataja Basketin koulujen
koripallokerhojen toimintaan. Kouluihin jalkautuminen on yksi tapa kasvattaa
harrastajamaaria seurassa. Laadukkaan koripallokerhotoiminnan kautta tarkoituksena on
kasvattaa Kataja Basketin pelaajamaaria pienimmissa junioreissa ja ennen kaikkea
tyttdpuolella. Opetussuunnitelman tarkoituksena on saada tasalaatuista toimintaa eri
kerhokouluille, auttaa kerhojen valmentajia tehtavissaan, ja taata tasokkaan toiminnan

jatkumista, vaikka valilla valmentajat vaihtuisivatkin.

Kataja Basket on yksi yleisseura Joensuun Katajan kuudesta jaoksesta, ja sen
alajaoksena toimii myds Kataja Basket Juniorit. Toimintaa 16ytyy talla hetkella junioreissa
pojille jokaisessa ikaluokassa ja tytdissa kahdelle nuorimmalle ikaluokalle. Kataja Basketin
miesten edustusjoukkue pelaa Korisliigaa, ja naisten edustusjoukkue valtakunnallista 1.
divisioonaa. Koko itdisen Suomen koripalloilun tilanteen ollessa vahintdankin haastava
niin tytdissa kuin pojissakin, on Kataja Basketilla iso rooli suunnannayttajana myos
pienemmille seuroille. Junioritoimintaan panostaminen levittéé toivottavasti positiivista

energiaa ymparilleen my6s alueen muille seuroille.



2 Lasten ja nuorten urheilu

Liikunnan ja urheilun yha ollessa suuresti osa suomalaisuutta on kuitenkin huomattava,
ettd lasten ja nuorten kasvuymparistd on muuttunut, ja likkuminen samalla v&hentynyt
melkoisesti viimeisten vuosikymmenten aikana. 2010-luvulla urheilukulttuurin
moniarvoistuminen on tuonut myos lasten urheiluun erilaisia tavoitteita. Lapsuusvaiheessa
niin sanottu liikkkujan polku ei oikeastaan eroa urheilijan polusta, joten panostamalla
laadukkaaseen lasten ja nuorten liikkuntaan autetaan liikunnallisen elaméantavan
syntymistd myos heille, jotka eivat lopulta paéatéa tavoitella urheilijan uraa. (Hamalainen
2015, 26-27.)

2.1 Urheilijan polku

2010-luvulla lasten ja nuorten tietéd kohti huippu-urheilijan uraa on alettu kuvaamaan
urheilijan polun kautta, jossa kuvataan matkaa urheilijana lapsuudesta huippuvaiheeseen.
Urheilijan polku (kuva 1) kuvaa eri vaiheissa kehittymiseen tarvittavia tekijoita seka
toimijoiden rooleja ja yhteistyttarpeita. Urheilijan etenemiseen polulla vaikuttavat niin
yksil6lliset taipumukset kuin my6s harjoitustausta. Lasten ja nuorten elamanvaiheita
urheilijan urapolulla suomalaisessa urheiluympadristdssa on kasitelty asiantuntijaryhmien
toimesta kattavasti. Urheilijan polku -mallissa lapsuusvaihe kasittda alle 13-vuotiaat lapset
ja valintavaihe 13—19-vuotiaat nuoret. Mallista on tehty liséksi myds lajikohtaisia polkuja,
jotka kertovat konkreettisesti valmennuksen painopisteista, taidoista ja harjoitusmaarista

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



2.2 Lapsuusvaihe

Urheilijan polun lapsuusvaiheessa (kuva 2) eli alle 13-vuotiaana lapsi ei usein ollenkaan
tiedosta olevansa polulla, vaan han liikkuu ja urheilee siksi, koska se on mukavaa.
Ennustaminen mahdollisesta tulevasta huippu-urheilijan urasta on tassa vaiheessa viela
todella hankalaa ja siten tarpeetonta. Yhtend ja oikeastaan ainoana selke&nd merkkina
tulevaisuuden huippu-urheilijan urasta voidaan pitaa lapsen innostusta ja kiinnostusta
urheilua kohtaan. Muita tarvittavia evaitd menestymisen kannalta ovat esimerkiksi
likuntataidot, hyva harjoitettavuus seka elamantapa, joihin lapsi on tarkoitus opettaa ja
kasvattaa. (Hamalainen 2015, 27-28.) Innostuminen urheilua kohtaan syntyy, kun koettua
patevyytta ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta tuetaan, mahdollistetaan autonomia seka
suositaan tehtavasuuntautunutta motivaatioilmastoa. Liikuntataitojen kehittymista auttaa
puolestaan toiminnan lapsilahtdisyys, korkeat suoritusméaarat, monipuolinen tekeminen ja
mielekas seké konkreettinen tekeminen. Yksiléllisen kasvun ja kehityksen huomioiminen,
pitkajanteinen tavoitteellisuus, suuri kokonaisliikuntamaara ja likunnan monipuolisuus
edistavat taas hyvan fyysisen harjoitettavuuden rakentumista. Urheilullinen elaméntapa
tarttuu, kun terveysasiat yhdistetdén urheilijana kehittymiseen seké niihin kasvattaminen
aloitetaan lapsuusvaiheessa tiedostetusti ja aktiivisesti. (Finni ym. 2012, 7.) Tarkeaa siis
on, ettd valintavaiheeseen tultaessa olisi mahdollisimman paljon lapsia, joilla edellytykset
riittavat urheilijaksi kehittymiseen. Lapsuusvaiheessa myonteiseksi poluksi onkin havaittu
useamman eri urheilulajin harrastaminen, silla monilajisuuden mukana likkuntamaara
usein nousee ja monipuolisuus paranee. Vain yhta lajia harrastamalla voi tietenkin myds
tulla huippu-urheilijaksi, mutta téalla polulla ndhdaan enemman haasteita, kuten psyykkista
tai fyysista loppuun palamista. (Hamaldinen 2015, 28-29.)
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Kuva 2. Urheilijan polun lapsuusvaihe (Hamalainen 2015, 32.)
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2.3 Lasten innostus urheiluun

Innostuminen ja motivaatio kulkevat kasi kAdess4, ja onkin olemassa tekij6ita, jotka
edesauttavat niiden syntymista. Yksi tuoreimmista motivaation ja innostuksen
viitekehyksista on itsemaaraamisteoria, johon kuuluvat oleellisesti mahdollisuus
autonomiaan, koettu patevyys seka tunne sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Naiden
tarpeiden tayttyessa lapsella kehittyy positiivista motivaatiota ja innostusta urheilua
kohtaan. Se nayttaytyy lapsista esimerkiksi viihtymisena harjoituksissa, yrittamisena,

sitoutumisena harjoitteluun ja keskittymisena. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 132.)

Autonomia tarkoittaa téassa tapauksessa sitd, etta lapsi kokee saavansa mahdollisuuden
itse vaikuttaa omaan toimintaansa ilman kenenkaan tai minkaan ulkopuolisen painostusta
tai pakottamista. Kokemus autonomista syntyy silloin, kun lapsi tuntee, etta han voi tehda
toimintaansa liittyviad valintoja. Urheilun maailmassa tdma voisi tarkoittaa esimerkiksi sita,
mink& verran lapset voivat vaikuttaa harjoitusten suunnitteluun ja toteutukseen liittyviin
paatoksiin antamalla vastuuta lapsille. Autonomian kokeminen on erityisen tarkeaa

sisdisen motivaation syntymisen kannalta. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 133.)

Tunne sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta kehittyy silloin, kun ihminen kokee kuuluvansa
ryhmaan seka tuntee olonsa turvalliseksi ja hyvaksytyksi ryhmassa. Ihmisilla on
luontainen tarve tuntea kuuluvansa ryhmaan seka saada mielekkaitd kokemuksia
ryhmassa toimimisesta, joten yhteenkuuluvuuden tunteet ovat tarkeitd motivaation ja
innostuksen syttymisen kannalta. On innostavaa toimia ryhméassa, joka vetaa yhta koytta.
Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden piirteina voidaan pitaa esimerkiksi valmentajan kokemista
lampimaksi ja valittavaksi, ryhman keskusteluja myos henkilokohtaisista asioista,
osanottamista yhteisiin tehtéaviin, itsekkdan ja ryhmaa hajottavan toiminnan valttamista
sekd ymmarretyksi ja arvostetuksi tulemisen kokemista ryhmassa. (Liukkonen & Jaakkola
2017, 134.)

Ihminen kokee patevyytta omista taidoistaan ja kyvyistdan, kun han kokee ne riittaviksi
erilaisten haasteiden ja tehtéavien suorittamiseen. ltsearvostus koostuu useammista eri
alapatevyysalueista, joista koettu fyysinen patevyys (eri urheilulajien taidot, fyysinen kunto
ja tyytyvaisyys omaan kehoon) on yksi niista. Innostuksen syntymisessa urheilua kohtaan,
koetun péatevyyden tunteminen on avainasemassa. Jos kokee olevansa jossain lajissa
todella huono, ei sen harrastaminen ole silloin kovin motivoivaa. Koetun péatevyyden on
todettu olevan yhteydessa sisdisen motivaation syttymiseen urheilua kohtaan seké
fyysisen aktiivisuuden lisdéntymiseen. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 134-136.)

Motivaatioilmaston ollessa tehtavasuuntautunut, koetun patevyyden tunteita saadaan



lapsille heiddn aiemmasta kokemuksestaan ja taitotasostaan riippumatta. Jokainen lapsi
saa tasolleen sopivia haasteita ja tehtavid, kun harjoitteet ovat suunniteltu
tehtavasuuntautuneesti, ja nain ollen myds enemman onnistumisen kokemuksia.
(Hamalainen 2015, 31.)

2.4 Urheilevan lapsen toimintaymparisto

Tarkeassa asemassa urheilijaksi kasvamisessa ovat lapsen lahipiirissa vaikuttavat tahot,
kuten esimerkiksi seura, koti ja koulu. Toiminnan keskitsséa on urheileva lapsi, ja
vanhempien, valmentajien, opettajien ja muiden vaikuttajien saumaton yhteistyo
mahdollistavat hyvan kasvuymparistdn. Todella tarkeaa on lapsen kannalta se, etta
vanhemmat saadaan innostumaan lapsensa urheilusta, ja ettd vanhempien ja
valmentajan vuorovaikutussuhde toimii, ja he arvostavat toisiaan. Lisaksi koulun ja
urheilun mahdollisuudet yhteistyhon ovat hyvat, silla tavoittaahan koulu koko ikaluokan,
ja tavoitteet kasvatuksellisesti mydtailevat seka tukevat urheilijaksi kasvua loistavasti.
My6s koululiikunnan sisallot ja tavoitteet edesauttavat lapsuusvaiheen urheilijan polulla.
Jos lapsi harrastaa useampaa eri lajia, on tarkedd mahdollistaa useampien lajien
harrastaminen samanaikaisesti myds seurojen valisella yhteistyo6lla. Liséksi likunnan ja
urheilun mahdollistavat vélineet ja olosuhteet seka niiden helppo saatavuus auttavat lasta
ja hanen lahipiiridan urheilijaksi kasvamisen polulla. (Hamalainen 2015, 32-34.)



3 Litkuntataidot

3.1 Liikuntataitojen oppiminen

Liikuntakasvatuksessa yksi keskeisimmista ja tarkeimmista tavoitteista on liikuntataitojen
omaksuminen, silla lapsuudessa opitut likunnalliset taidot ovat perusta koko
elamankululle. Liikuntataidot auttavat parjadmaan niin arkipéivan tilanteissa kuin myos
likuntaharrastuksiin osallistuessa. Liikuntataitojen oppimisella tarkoitetaan "harjoittelun
aikaansaamaa kehon siséista tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin
potentiaalissa tuottaa liikkeitd”. Ulospain nakyvat suoritukset eivat kerro laheskaan
kaikkea, vaan oppiminen on ennen kaikkea kehon sisainen prosessi. Tama tekee
oppimisen havainnoimisesta vaikeaa. Keskeisessa osassa liikuntataitojen oppimisen
maaritelmaa on se, ettéa kehittyminen on seuraus harjoittelusta. Oppimista voi tapahtua
oikeastaan missa vaan, kunhan harjoitusten maara ja laatu ovat kunnossa. Oppimisen
edetessa aivoihin alkaa kehittyé uusia hermoyhteyksid, jonka myoté oppiminen on
suhteellisen pysyvaa. Syntyvat hermoyhteydet voivat kuitenkin heikentya, jos
harjoitusarsykkeita ei jatkossa tule riittavasti, mutta harjoittelun kaynnistyessé uudelleen
ne aktivoituvat jalleen. Toisin sanoen pitkienkin harjoitustaukojen jalkeen opitut taidot ovat
palautettavissa mieleen nopeastikin. Liikuntataitojen oppimista voidaan kuvata neljan

piirteen perusteella:

- Suoritus paranee

- Suoritusten yhdenmukaistuminen

- Taidon pysyvyys kasvaa

- Taitoa voidaan suorittaa my6s muissa ymparistoissa kuin sielld, missa se ensin opittiin

Kehittyminen ndkyy ennen kaikkea suorituksen paranemisella, kun kehon koordinaatio
kehittyy seké suoritukset taloudellistuvat. Suoritusten yhdenmukaistumisella tarkoitetaan
sitd, ettd yksittaiset suoritukset alkavat muistuttaa yha enemman toisiaan, kun taidon
oppimisessa paastaan pidemmalle, ja taidon pysyvyydella puolestaan sita, etta opittu asia
ei enda unohdu esimerkiksi harjoituskertojen vélissa. Siirtovaikutusilmion ansiosta paljon
harjoitelleet henkildt pystyvat myds soveltamaan taitoa erilaisissa ymparistoissa, kuten
esimerkiksi eri harrastuksissa tai arkilikunnan tilanteissa. Liikuntataitojen oppiminen on
yksiléllista, ja siihen vaikuttavat taitojen erilaiset luonteet sekd oppijan luontaiset
ominaisuudet. Osa liikuntataidoista on hyvin yksinkertaisia siséltéen selkean alun ja lopun,
kun taas toiset taidot ovat monimutkaisia, silla ne voivat sisaltaa useita eri taitoja. Oppijat
voivat myds lahted liikkkeelle hyvin erilaisista lahtokohdista, kun otetaan huomioon
esimerkiksi aiempi harjoituskokemus seka kehitysvaihe. Naiden vaikuttavien asioiden

seurauksena liikuntataitoja opitaan hyvinkin eri tavoilla. (Jaakkola 2017, 147-148.)



3.2 Motoriset perustaidot

Motoriset perustaidot (kuva 3) tarkoittavat tyypillisten lajitaitojen taustalla vaikuttavia
taitoja. Ne voidaan jaotella kolmeen eri ryhmaan:

- Tasapainotaidot
- Valineenkasittelytaidot
- Liikkumistaidot

Tasapainotaidot voidaan jakaa staattisiin ja dynaamisiin taitoihin. Staattista tasapainoa
tarvitaan asennon ja tasapainon pitamiseen kehon paikallaan ollessa (esimerkiksi
paikallaan seisoessa), ja dynaamista tasapainoa puolestaan tarvitaan tasapainon
sdilyttamiseen kehon ollessa liikkeessa (esimerkiksi hypatessa tai juostessa). Isoksi
osaksi urheillessa tarvitaan erityisesti dynaamista tasapainoilua. Valineenkasittelytaitoihin
kuuluvat niin karkeamotoriset taidot kuin myds hienomotoriset taidot. Karkeamotorisissa
taidoissa kaytetaan suurempia lihaksia tai useampia lihasryhmia, jolloin tarkoituksena on
tuottaa voimaa valineeseen tai pysayttaa sen liike. Naita taitoja ovat esimerkiksi
heittaminen, kiinniottaminen sek& potkaiseminen. Hienomotorisia taitoja tarvitaan etenkin
tarkkuutta vaativissa liikuntataidoissa. Silloin hyédynnetaan pienempia lihaksia ja
lihasryhmid, niin saadaan aikaiseksi tarkkoja ja kontrolloituja suorituksia. Liikkumistaidot
tarkoittavat yksinkertaisimmillaan muun muassa kavelya ja juoksua, mutta myds monet
erilaiset tavat ponnistaa ovat osa kokonaisuutta. Liikkumistaitojen avulla ihminen pystyy
likuttamaan itsedan eri paikkoihin. (Jaakkola 2014, 13.)

Motoriset perustaidot
Tosapainotaidot Likkumistasdot Valineenkasittelytaidot
kaantyminen kaveleminen heittaminen
ojentaminen juckseminen kiunniottaminen
tavutiaminen ponnistaminen p(‘)ﬂumvrmm)n
pyorahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heldummnen h.; paaminen esteen yl iskeminen
kierniminen laukkaaminen lyominen ilmasta
p)’ﬁ:‘h{ymn\&)ﬁ hukuminen ;:ompullu!._).-mr\.sm
‘-'clal’ymmon 'rmr.:pum nen Kienttaminen
L )'u;)un-.’;-lfu kupeaminen p(;vtl,.n‘.nmtnnn dmasta

Kuva 3. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2017, 161.)

Motoristen perustaitojen hyva hallitseminen on perustana myéhemmalle liikunta-
aktiivisuudelle, ja tutkimuksissa on havaittu, etté hyvat motoriset perustaidot omaavat
lapset harrastavat enemman liilkuntaa niin lapsena kuin myds aikuisena. Kyseiset taidot
ennustavat tulevaisuudessa liikunnallista elamantapaa, joten ne ovat yksi oleellisimmista

keinoista fyysisen aktiivisuuden edistamisessa. Motoristen perustaitojen harjoittelu edistaa



mya0s lajispesifien taitojen opettelua, silla siirtovaikutusilmion kautta lajitaitojen
oppiminenkin helpottuu. Voidaankin perustellusti sanoa, etta motoristen perustaitojen

hallinta on edellytys moninaisten lajitaitojen oppimiselle. (Jaakkola 2014, 14.)

Motorinen kehitys on ihmiselle jatkuva prosessi, jolloin opitaan liikuntataitoja. Se tapahtuu
geenien seka elinympariston vuorovaikutuksessa eika se ole pelkastaan lapsuuteen
liittyva ilmio, vaan kestaa koko elinian. Geenien merkitys on isompi lapsuudessa, kun taas
ikaa tullessa lisda ymparistoarsykkeilld, eli harjoittelulla, on yhé kasvava merkitys taitojen
kehittymiselle. Lapsena motorinen kehittyminen tapahtuu geenien ennalta maaraamassa
jarjestyksessa vaiheittain (kuva 4), mutta kehityksen nopeudessa on eroja lasten valilla,
silla siihen vaikuttavat muun muassa perimé, biologinen ika, likunnan maara seka erot

fyysisessé ja psyykkisessa kehityksessa. Lapsen motorisen kehityksen vaiheita on viisi:

- Refleksitoimintojen vaihe

- Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe

- Motoristen perustaitojen omaksumisen vaihe
- Erikoistuneiden liikkeiden vaihe

- Omaksuttujen taitojen hyédyntamisen vaihe

Refleksitaitojen vaihe turvaa vauvan selviytymista ensimmaisena vuotena refleksien
kehittymisen kautta. Toisessa vaiheessa eli alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheessa
toisen ikdvuoden aikana lapsi omaksuu alkeita motorisista perustaidoista, kuten
esimerkiksi juoksemista, heittamista ja hyppaamista. Seuraava vaihe, motoristen
perustaitojen oppimisen vaihe, on kehityksen kannalta todella keskeinen, koska sen
aikana tapahtuu suurin osa lapsen motoristen perustaitojen kehittymisesta, kunhan
harjoitusarsykkeita tulee riittavasti. Vaihe kestéda jopa viisi vuotta, mahdollisesti aina
kahdeksanvuotiaaseen saakka. Erikoistuneiden liikkeiden vaiheen (7—15-vuotiaat) aikana
opitaan suuri osa eri lajeihin liittyvista lajispesifeista taidoista. Mit& paremmat motoriset
perustaidot lapsella on tdhan vaiheeseen tultaessa, sitd paremmin han todennakdisesti
oppii myos lajien erikoistaitoja. Vaikka lapsi olisikin jo siirtynyt tdhan vaiheeseen, voi han
silti oppia viela myds motorisia perustaitoja, kunhan harjoittelu on systemaattista.
Motoristen perustaitojen harjoitteluun tulee kiinnittaa erityisesti huomiota, jos lapselta
puuttuu tarvittavia perustaitoja, ja lajitaitojen opettelu tuottaa hankaluuksia lapselle.
Viimeinen vaihe, eli omaksuttujen taitojen hyddyntdmisen vaihe, alkaa keskimaarin 15—
16-vuotiaana ja kestdéd ihmisen koko loppuelaman ajan. Taitoja hyddynnetdan niin
erilaisiin harrastuksiin ja urheiluun osallistuessa kuin my6s arkielaman askareisiin.
(Jaakkola 2014, 14-15.)



Omaksuttujen

taitojen
15 vuotta - hyodyntamisen
vaihe
7-15 vuotta Erikoistuneiden

litkkeiden vaihe

2-7 vuotta Motoristen perustaitojen vaihe
1-2 vuotta Alkeellisten toimintojen vaihe
0-1 vuotta Refleksitoimintojen vaihe

Kuva 4. Lapsen motorisen kehityksen vaiheet (Mukaillen Jaakkola 2014, 15.)

3.3 Taitojen oppimisen vaiheet

Taitojen oppiminen on tavallisesti sellaista, ettd niita oppii vain tekemallda. Monesti taitojen
oppiminen on vaatinut tuhansia harjoitustunteja, jotta ne ovat kehittyneet osaksi pysyvaa
toimintaa ja automatisoituneet. Perinteinen teoria taitojen oppimisesta sisaltda kolme eri
vaihetta, joita ovat kognitiivinen vaihe, assosiatiivinen vaihe sek& autonominen vaihe.
(Lonka 2020.)

Ensimmaisessa eli kognitiivisessa vaiheessa lahdetaan liikkeelle siita, ettéa ihminen
hankkii opittavasta taidosta tietoa sekd omaksuu siihen liittyvia saantoja, joiden avulla
taito voidaan oppia. Valmentaja voi muun muassa sanallisesti selittda tai nayttaa videolta
esimerkkisuorituksen, kuinka taidon osavaiheet olisi tehtava. Haastavaksi ensimmaéisessé
vaiheessa voi kayda liiallinen tietomaara, silla aloittelija pystyy huomioimaan yksi tai kaksi
taitoa koskevaa sadantoa kerrallaan, kaikki séannot eivat millaéan pysy vield muistissa.
Tassa vaiheessa taidon suorittaminen onkin melko katkonaista, hairidita tulee runsaasti ja

ihminen kokee itsekin, ettei suoritus ole viela haluttua vaatimustasoa. (Lonka 2020.)

Toisessa taitojen oppimisen vaiheessa eli assosiatiivisessa vaiheessa taidon
suorittamisen osavaiheet alkavat muodostaa suurempia kokonaisuuksia, ja suorituksesta
tulee helpompaa sekd véhemman kuormittavaa. Tasséa vaiheessa harjoittelussa voidaan
jo kayttdd useampia erilaisia harjoitusmenetelmia. Yleisimmissa ja tavanomaisimmissa
tilanteissa oppija pystyy jo toimimaan, mutta hankaluuksia ilmenee silloin, kun samalla
kertaa pitaisi huomioida monia asioita. Yllattavat tilanteet saavat kehittyméassa olevat
taidot helposti pois raiteiltaan, ja ylimaaraiset hairiotekijat voivat keskeyttaa toiminnan.
(Lonka 2020.)



Viimeisessa eli autonomisessa vaiheessa kehon siséiset mallit ovat kehittyneet niin, ettéa
tiedot ja taidot yhdistyvat toisiinsa, ja toimintaa ohjaavat saanndét alkavat automatisoitua.
Rutiinien muodostuminen seké tutut toimintamallit auttavat parjgdmaan suurimmaksi
osaksi eri tilanteissa, eika ihmisen enaa tarvitse tietoisesti saadelld suoriutumistaan
tavallisimmissa tilanteissa. Ongelmanratkaisun yha nopeutuessa lisda samalla my6s
virheiden ja hairididen maara niissa tilanteissa vahenee. Osasuoritukset nivoutuvat
joustavasti yhteen, ja keskittymiskykya riittdd muuhunkin kuin yksinkertaisen suorituksen

toteuttamiseen. (Lonka 2020.)
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4 Valmentaminen

4.1 Hyvavalmennus ja hyva valmentaja

Hyva valmentaja auttaa ihmisena kasvussa, on pitkdjanteinen ja etenee pienin askelin.
Nain ollen valmennuksella saada aikaan sopivia kehitysaskeleita elaméan eri tilanteisiin, ja
tuetaan urheilijan kasvua itsendiseen tyoskentelyyn. Tarkeda on saada urheilijalle myds
hanen lahjakkuuttaan vastaavaa toimintaa. Hyvassa valmennuksessa esimerkiksi
urheilijan harjoitusmaaréat vastaavat hanen halujaan, lahjojaan ja tarpeitaan. Taitava
valmentaja suunnittelee harjoitteet niin, etta jokainen saa onnistumisia ja huomaa
kehittyvansa. Peli- ja kilpailutapahtumissa hyvé valmennus on muun muassa sita, etta
pelaajia peluutetaan heille sopivissa rooleissa, jolloin pelaajien usko omiin taitoihin kasvaa
onnistumisten myo6ta. Tunnusmerkkeja hyvalle valmennukselle on myds se, etta urheilija
kayttaa kaikkia aistejaan kehittydkseen, ja han saa monipuolisia arsykkeita eri
osatekijoiden kehittymiseksi. Valmentaminen on hyvin pitkalti my6s inmissuhdetyo6ta,
jolloin valmentajan on hallittava kaksisuuntainen vuorovaikutustapa, osattava kayttaa
erilaisia keinoja vuorovaikutuksen vahvistamiseksi seka kysella myés urheilijan
tuntemuksia ja syita ratkaisuille. Hyva perusitseluottamus syntyy urheilijalle paivittisen
toiminnan kautta, jolloin valmentajan on osattava ottaa myos henkisen vahvuuden puoli
huomioon. Urheilijan kehittymisen osoittaminen on yksi tarkeimmista valmentajan
tyokaluista, jolla han pystyy lisdamaan urheilijan itseluottamusta. Valmennuksen laatu on
myo6s ehdottomasti pelkkaa toiminnan pydrittamista tarkeampaa, mika tarkoittaa
kaytannodssa esimerkiksi sitd, etta harjoitteet ovat suunniteltu urheilijan tai joukkueen
tavoitteiden mukaisesti, eiké pelkdn harjoitteen lapijuoksemisen ilosta. (Forsman &
Lampinen 2008, 18-20.)

4.2 Lasten valmentaminen

Tarkeimpéna tavoitteena lapsuusvaiheen urheilussa on lapsen rakastuminen lajiin ja
urheiluun. Tama on mahdollista silloin, kun lapsi saa onnistumisen elamyksia
urheiluharrastustensa parissa. Onnistumisen kokemuksia tulee silloin, kun harjoitukset ja
kilpailutilanteet ovat oikeantasoisia senhetkiseen taitotasoon nahden, jonka lisaksi
valmentajien ja vanhempien tulisi kiinnittdd huomiota ennen kaikkea lapsen tekemiin
hyviin suorituksiin. Valmentajan tulee luoda myés kannustava ja epéaonnistumiset
hyvaksyva ilmapiiri, jolloin yrittamista ei tarvitse pelata, ja uskalletaan kokeilla uusia
asioita. Valmennuksessa tulisi ottaa huomioon myos kokonaisaisvaltainen kehittyminen,
joka on mahdollista erilaisia virikkeita sisaltavassa ymparistossa. Kaytanndssa taméa
tarkoittaa lapsen motorista, kognitiivista, sosiaalista ja emotionaalista kehittymista tukevaa

ymparistbd. Lapsuudessa perustaitojen harjoittelua on hyva tehda leikin varjolla, jolloin
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harjoituksissa on hauskaa ja lapset kokevat tekevansé mielekkaita asioita. Tarke&da
harjoittelussa on myds ennen kaikkea monipuolisuus, jolloin suorituksiin vaikuttavat eri
osatekijat kehittyvat. Useamman kuin yhden lajin harrastaminen tuo lapsen liikuntaan
helposti lisda virikkeitd, vaikka monipuolisuus pystytaan toteuttamaan myos yhden lajin
kautta. Huomioon tulee ottaa my6s herkkyyskaudet, mika tarkoittaa sita, etta
harjoittelussa painotetaan ikdan nahden jarkevia asioita. Esimerkiksi tasapaino-,
ketteryys- ja nopeusominaisuuksien kehittaminen on myéhemmin vaikeampaa, joten niita
tulisi harjoittaa paljon jo lapsuudessa lajin perustekniikoiden tarkeytta unohtamatta.
Tekniikan kehittymisesséa toistomaarien tarve vaihtelee urheilijasta riippuen, joten
olennaista on ennen kaikkea laadukkaat toistot. Nain ollen valmentajan tulee osata

tekniikan avainkohdat ja kiinnittda niihin huomiota. (Forsman & Lampinen 2008, 38—-42.)

4.3 Valmennusfilosofia

Etenkin lasten valmentajana toimiminen voi olla haasteellista, silla koko ajan joutuu
tekemdaan paatoksia, jotka vaikuttavat niin itseensa, mutta ennen kaikkea valmennettaviin
lapsiin. Tasapainon Idytdminen lasten kehittymisen, voittamisen, hauskanpidon seké
sopivan haastavuuden vélille on tarkead. Jotta kaiken taméan pystyy huomioimaan
kunnolla ja johdonmukaisesti, valmentajan taytyy miettia ja tarkastella omaa
lahestymistapaansa valmentamiseen. Jos valmentaja ei ole miettinyt omaa filosofiaansa,
se voi vaikuttaa suuresti valmennuskayttaytymiseen, jolloin esimerkiksi valmentajan
puheet ja konkreettiset teot eivat valttamatta kohtaa. Valmennusfilosofian miettiminen
auttaa muun muassa kayttaytymiseen ja vuorovaikutukseen lasten kanssa, tukee
laadukasta ja johdonmukaista valmentamista, auttaa tekemaan ratkaisuja seké antaa
kasityksen valmentajan omista arvoista, periaatteista ja siitd, mita han haluaa painottaa

valmennuksessaan. (Dohme & Lara-Bercial 2016, 3-4.)

4.4 Suomalaisen valmennusosaamisen malli

Suomalaisen valmennusosaamisen malli (kuva 5) kehitettiin vuonna 2012 kuvastamaan
ajattelua valmentajan osaamisesta nykyaikaisesti ja kokonaisvaltaisesti. Lahtékohtana
mallissa ovat urheilijat ja valmentajat sek&a heidan osaamis- ja kehittymistarpeensa. Sen
tavoitteena on yhtenaistaa ajattelua valmentamisesta ja antaa apua arvioimaan, miten
valmentaja on onnistunut. Liséksi sen tarkoituksena on esimerkiksi ohjata
valmentajakoulutusten sisalttja, seka pyrkid pois tieteenalaldhtdisyydesta kuvaamalla
valmennusta toiminnasta kasin. Mallia voidaan soveltaa urheilijan polun jokaiseen
vaiheeseen, ja eri osa-alueiden painotukset seka valmentajan tekeminen ovat erilaisia

riippuen vaiheesta ja vallitsevasta toimintaymparistosta. (Hamalainen 2015, 21.)

12



Valmentajan Mihin valmentaja

osaamistarpeet voi vaikuttaa?
Voimavarat Ihmisena
kasvu
5 > Itsensa
e Ihmissuhde-  Kuulumisen g
kehittamisen g S kehittamisen
taidot taider taidot
: Urheilijana
Urheilu- kehittyminenja
osaaminen

Iajiosaaminen

Kuva 5. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hamaldinen 2015, 21.)

4.5 Valmentajan toimintaymparisto

Valmentajan toimintaymparistd (kuva 6) maarittaa pitkalti hanelta vaadittavia
osaamistarpeita eri tilanteissa. Valmentajien tekeminen vaihtelee erilaisissa
toimintaymparistdissa, ja muutokset voivat aiheuttaa uusia osaamisvaatimuksia
nopeastikin. Tarkeda on muistaa, etta valmentaja itse on yksi muuttuja, silla hanen ikansa,
sukupuolensa, urheilutaustansa seka muut vaikuttavat tekijat luovat valmentajalle itselleen
osaamistarpeita suhteessa valmennettaviin. Esimerkiksi valmennettavien ika, taso ja
tavoitteet luovat osaamisvaatimuksia valmentajalle, silla valmennettavassa ryhméssa
saattaa olla hyvinkin eritasoisia urheilijoita, ja heidén tavoitteensa voivat muuttua eri

ikavaiheissa. (Hamalainen 2015, 22.)

Urheilijan ika Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Aikuisvaihe

Urheilijan taso Harraste Kilpa Huippu

Ryhmassd kumpaakin

Urheilijan sukupuoli Nainen/tytto Mies/poika

sukupuolta
L. S - 7
- - N ~
Yksilo Ryhma Joukkue
L - L.
s N N
.. . A q 0 Integroitu eri lajeja ja
Harjoitteluryhma Samantasoinen Eritasoinen 2 J=l

vammaisurheilijoita
- J L S .
' ™ ' O . . t . I . N
. . minaisuus- tai .
i i | Henkilékohtainen . Paavalmentaja
Valmentajan rooli | o Sy ) Ji

N J o J

[ Etninen tausta, uskonto, urheilu- ja

Kulttuuri L .
| valmennuskulttuuri, lajikulttuuri

Olosuhteet (Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat,
|_seuran toiminta, muut toimijat esim. vanhemmat

J

Kuva 6. Valmentajan toimintaympéariston muuttujat (Hamalainen 2015, 22.)
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5 Kaoripallo lajina

Koripallo antaa lajina edellytykset likunnan harrastamiselle yhdessa muiden kanssa, ja
sen kautta voi oppia taitoja, joita pystyy hyddyntdmaan myés muilla elamén osa-alueilla.
Koripallon pelaamisen kautta oppii esimerkiksi asettamaan tavoitteita, yrittAmaan
parastaan, kasittelem&an tunteita, toimimaan erilaisten ihmisten kanssa seka
hyddyntamé&én yhdessa toimimisen tuomia mahdollisuuksia. Kilpailu on luonnollisesti iso
osa koripallon harrastamista, ja terve kilpailu auttaa harrastajan kehitysta, silla se
synnyttaa vahvoja tunteita ja on jannittavaa seka mielenkiintoista. Toiminnassa olisi hyva
painottaa enemman henkilokohtaista kehitysta kuin vertailua muihin. Voittaessa tarkeaa
on halu oppia yha uutta ja kehittya lisa&, kun taas virheité tehdessé ne ovat hyva tilaisuus
nahda mahdollisuutena oppia uutta. (Lohikoski 2009, 405.)

5.1 Koripallon historia

Koripallopelin kehittdja on kanadalainen tohtori James Naismith, joka keksi koripallon
idean vuonna 1891 Springfieldin yliopistossa Yhdysvalloissa. Han halusi kehittaa lajin,
joka yhdistelee joukkuepelaamista, luovuutta, taitavuutta, saantéjen ja vastustajien
kunnioittamista seka lilkkunnasta tullutta hyvaa oloa. 1930-luvulla koripallo I6ysi tiensa
my6s Suomeen. (Lohikoski 2009, 405.) Kansainvalinen Koripalloliitto eli International
Basketball Federation (FIBA) on perustettu vuonna 1932, ja talla hetkella siihen kuuluu
213 jasenmaata. Suosioltaan koripallo on maailman toiseksi harrastetuin joukkuelaji, ja
katsotuin palloilulaji Olympialaisissa. (International Basketball Federation.) Suomessa on
viimeisimpina vuosina vietetty niin sanottua koripallohuumaa, ja kaudella 2017-2018
tehtiin historiaa, kun 20 000 lisenssipelaajan rajapyykki rikkoutui (Suomen Koripalloliitto
2018).

5.2 Koripalloharjoittelu

Paasaantoisesti koripalloharjoittelu siséltaa kolmea eri osa-aluetta:

- Lajin perustaidot eli tekniikka
- Pelitaidot eli taktiikka
- Tuki- ja ominaisuusharjoittelu

Perustaidot ovat pelatessa tarvittavia teknisia perussuorituksia, joita koripallossa ovat
esimerkiksi peliasento ja likkuminen, pallonkasittely (sisaltden muun muassa
kuljettamisen ja syottamisen) seka heittaminen. Pelitaitoihin puolestaan liittyy oleellisesti
havainnointi pelitilanteissa ja kyky reagoida niihin, ja tekniikan hallinta auttaa pelaajaa

valitsemaan oikean perustaidon oikeassa paikassa. Tukiharjoittelulla tarkoitetaan sen
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sijaan erilaisia valmistavia tai huoltavia harjoitteita ennen tai jalkeen lajiharjoituksen, kun
taas ominaisuusharjoittelulla pyritdéan kehittdmaan esimerkiksi pelaajan fyysisia
ominaisuuksia. Jos koripallossa haluaa menestya pelaajana, jokainen osa-alue taytyy olla
moninaisesti hallussa, ja tasta syysta koripallon pelaajia on hyva kannustaa
monipuoliseen harrastamiseen seka myohdaiseen erikoistumiseen pelkastaan koripalloon.
(Lohikoski 2009, 405-406.)

5.3 Koripallo on alypeli

Taktiikka on isossa roolissa koripallossa. Taktiikalla tarkoitetaan valmentajan ja pelaajien
yhteista, suunnitelmallista toimintatapaa ottelutilanteessa, ja se koostuu pelitempon,
tilankayton seka ajoitusten hallinnasta. Olennaisena osana hyvaan koripalloharjoitteluun
kuuluukin naiden osa-alueiden painottaminen. Koripallon tekniset, psyykkiset ja fyysiset
ominaisuudet ovat vahvasti yhteydessa taktiikkaan, ja taktinen perustietamys liittyy muun
muassa pelaajan oppimiskykyyn, pelikasitykseen, ennakointikykyyn ja
tunneominaisuuksiin. Taktiikan harjoittaminen on hyva aloittaa mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa, ja se on yhdistettava teknisten taitojen harjoittamiseen, jotta
pelitaidot kehittyvat. Erityisesti ikdvuodet 10-15 ovat otollisia monipuoliselle pelitaitojen
harjoittelulle. (Lohikoski 2009, 407.)

5.4 Koripallon pelitaidot

Pelitaidot eli taktiikka on koripallossa jaettu neljaéan eri osaan:

- Puolustuspeli
- Siirtymahyokkayspel
- Hyokkayspeli
- Siirtymapuolustuspeli

Koripallossa jokainen kentélla oleva pelaaja seka hydkkaa etta puolustaa, joten on
jarkevaa yhdistaa harjoittelussakin ainakin kahta eri pelitaitojen osa-aluetta kerrallaan.
Esimerkiksi puolustusharjoitteessa harjoitellaan samalla my6s hydkkaamista.

Pelaajamaaran mukaan pelitaitojen osa-alueita voidaan jakaa myds eri tavalla:

- Henkilokohtainen taktiikka (1-1 -pelitilanteet)
- Ryhmataktiikka (esim. 2—2 ja 3-3 -pelitilanteet)
- Joukkuetaktiikka (5-5 -pelitilanteet)

Naiden jaotteluiden lisdksi on normaali tapa jaotella pelaajat peliroolien mukaan eri
pelipaikoille, joita koripallossa ovat pelinrakentajat, laitapelaajat ja sentterit. Etenkin lasten

ja nuorten kohdalla olisi valtettava lilkaa juurtumista yksipuolisesti vain tiettyyn
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pelipaikkaan, silla monipuolisten pelitaitojen kehittymisen ja tulevaisuuden menestymisen
kannalta se ei ole paras ratkaisu. TAssa onnistutaan silloin, kun joukkuetaktiikoiden maara
pidetddn sopivan pienena, jolloin pelaajilla on enemmén mahdollisuuksia oppia
henkilokohtaisia taktiikoita sek& ryhmataktiikoita useammilta pelipaikoilta. (Lohikoski 2009,
407-408.)
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6 Lasten koripalloharjoittelu

6.1 Alle 8-vuotiaat

Alle 8-vuotiaita lapsia valmennettaessa huomio tulee kiinnittdd havainnoinnin ja
liketaitojen harjoitteluun mahdollisimman monipuolisesti ja hauskasti. Yksityiskohtaisten
koripallon perustaitojen opettamisen sijaan kannattaa kehittaa esimerkiksi moniulotteista
juoksemista, heittdmista, kiinniottamista sekd hyppaamista ja alastuloa pelaamisen ja
erilaisten leikkien kautta. (Susi Campus.)

6.2 Alle 10-vuotiaat

Lasten liiketaitojen sek& havainnoinnin opettelua ja kehittamista jatketaan tassa iassa.
Naiden lisdksi harjoittelussa tulee yha enemman huomioida myds fyysisten
ominaisuuksien kuten nopeuden, voiman, likkuvuuden ja kestavyyden kehittyminen.
Koripallon perustaitojen harjoittelu on hyva tapahtua edelleen paaasiassa pelaamisen,
kisailujen seka leikkien kautta, ja pelaamista opetellessa huomiota tulisi kiinnittaa etenkin
tilankayton ymmartamiseen pelikentalla. Eri pelimuotojen vaihtelu (esimerkiksi 1-1, 2-2 ja
4-4) kertoo valmentajalle, mita on opittu ja mihin harjoittelussa tulisi erityisesti kiinnittaa
jatkossa huomiota. Erityisen paljon tulisi pelitilanteissa korostaa syéttamisen merkitysta.

(Susi Campus.)

6.3 Vinkkeja lasten harjoitustilanteisiin

Erityistd huomioita on lasten koripalloharjoituksissa kiinnitettava etenkin seuraaviin kohtiin:

1. Pallot

- Pallojen pomputtelusta l&htee kova melu, ja valmentajan puhuessa pomputtelua ei
tulisi sallia. Palloille voi keksi& omia sailytyspaikkoja kuten esimerkiksi pallokorin,
jolloin ylimaaraisten pallojen pomputtelu ei hairitse harjoituksia.

2. Ryhmittely

- Ryhmien muodostamiseen ja toimintaohjeisiin on hyva kiinnittda huomiota, silla
esimerkiksi heittdmisen, sy6ttamisen ja kuljettamisen harjoittelusta tulee helposti
kaaos

3. Eriyttdminen

- Eritasoiset tehtavat ja yksildlliset ohjeet ovat taidon opettamisen punainen lanka.
Samantasoiset pelaajat harjoittelevat optimaalisimmassa tilanteessa samoissa
ryhmissa ja samoja asioita.

4. Joukkueiden koko
- Pelitilanteissa pallokosketusten maaran maksimoiminen jokaiselle pelaajalle on
tarke&d, koska jokaisen pelaajan on hyva kokea itsensé tarpeelliseksi. Joukkueet ovat

17



mielekdstd muodostaa pelatessa siten, etta suurempia kuin nelja vastaan nelja
pelitilanteita ei tulisi.

5. Saannot

- Koripallossa saannoét ovat todella moninaiset, joten lasten kohdalla saantdjen
soveltaminen saantohelpotuksineen voi olla tarpeellista. Esimerkiksi askelrikkeiden ja
kaksoiskuljetusten salliminen helpottavat pelia. Tarvittaessa jollekin pelaajalle voi
antaa myos erityisroolin ja sité kautta erityissaannot.

6. Lajinomaisuus
- Koripallossa molempien kehon puolien kaytto ja hallitseminen on tarkeaa, joten
kaikkia harjoitteitakin tulisi tehda niin vasemmalta kuin oikealtakin puolelta.

(Susi Campus.)
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7 Kataja Basket

Kataja Basket on osa joensuulaista yleisseuraa Joensuun Katajaa, joka on perustettu jo
vuonna 1900. Seura on jaettu toimintansa perusteella kuuteen eri lajijaostoon, joita ovat
koripallo, yleisurheilu, voimistelu, taitoluistelu, muodostelmaluistelu ja hiihto. Huomio on
kaikissa jaostoissa keskitetty kilpaurheiluun sek& nuorison kasvattamiseen liikunnan ja
urheilun avulla, joiden lisdksi seura pyrkii edistdméaén myds harrasteliikuntaa. Joensuun
Katajan urheilijat ovat saavuttaneet vuosien saatossa menestysta kilpailuissa niin
alueellisesti, kansallisesti kuin myds kansainvalisesti, ja seura onkin yksi vanhimpia ja
menestyneimpié urheiluseuroja Suomessa. Pyrkimyksena seuralla on kehittaa aktiivisesti
toimintaansa uusien haasteiden edessa seka tarjota hyvaa yhteistytté urheilevalle

nuorisolle. (Joensuun Kataja 2020.)

Katajan Basketin koripallojaosto juontaa juurensa jo vuoteen 1949, jolloin toiminta lahti
likkeelle koululaiskoripalloilulla, ja jo tAssa vaiheessa tytot olivat mukana. Koripalloliiton
toimintaan Kataja lahti mukaan vuonna 1955, jolloin miesten joukkue ilmoitettiin
maakuntasarjaan. (Kataja Basket 2021.) Koripallojaoston alaisena jaoksena toimii erillinen
Kataja Basketin juniorijaos, joka tarjoaa lapsille ja nuorille mahdollisuuden kasvaa ja
kehittyad harjoittelun seka kilpailun avulla. Vaikka kilpailu ja pelaaminen ovatkin suuressa
roolissa, haluaa juniorijaos myo6s tarjota kaikille mahdollisuuden 16ytd&d oman tiensa

koripallon harrastamisessa. (Kataja Basket Juniorit 2021.)

Talla hetkella Kataja Basket on ainut koripallotoimintaa jarjestava seura Joensuussa, eika
l&hiseudullakaan ole kovin paljoa muita seuroja, joten Kataja on ehdottomasti koripalloilun
lippulaiva koko Ita&-Suomessa. Toimintaa l6ytyy junioreille niin pojissa kuin tytdissékin,
vaikka huomattavaa on, etté poikajunioreita ja joukkueita on selvasti enemman kuin
tyttdjen puolella. Pojissa joukkueita on joka ikéluokassa, mutta tyt6illa toimintaa on talla
hetkella vain kahdessa nuorimmassa ikéluokassa. Tyttdjen saaminen mukaan toimintaan
pidemmalla aikatdhtaimella onkin yksi tyoni tarkeimmista tavoitteista. Edustusjoukkueet
Kataja Basketilla pelaavat miehissa Korisliigaa ja naisissa valtakunnallista 1. divisioonaa,
joten edellytykset junioripelaajien tulevaisuudelle ovat melko valoisat, kunhan toiminta

saadaan kunnolla py6rimdan myos tyttéjunioreissa.
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8 TyOn tavoite

Opinnaytetytn tavoitteena on tuottaa Kataja Basketin junioritydhon kehitetty ja pilotoitu
koripallokerhojen opetussuunnitelma, jota kerhojen ohjaajat voivat hyddyntéaéa
valmennuksessaan. Tarkoituksena on, ettéa vaikka valmentajat kerhoissa vaihtuisivatkin,
olisi heilla runko ja harjoitteita valmiina, jotta ohjaaminen sujuu helposti.
Opetussuunnitelmassa otetaan huomioon, ettd harjoitukset ovat kyseiselle ikdkaudelle
sopivia niin koripallossa kuin myds motoristen perustaitojen nakdkulmasta.
Kokonaisvaltaisuutta huomioidaan siten, etta tavoitteet ja sisallot jaetaan viiteen
toimintakyvyn p&aateemaan. Naméa teemat ovat liikunnallisuus ja liikkuvuus, kestavyys- ja
lihaskunto, peli- ja joukkuetaidot sek& psyykkiset valmiudet.

Konkreettisimpana tavoitteena on selkeén kerho-opetussuunnitelman luominen ja
kaytanndssa testaaminen siten, etta opetussuunnitelman avulla pystytaan
vakiinnuttamaan ja jatkamaan tasalaatuista kerhotoimintaa myds tulevina vuosina. Opas
laaditaan siten, etté lapsille syntyy mielekkaita kokemuksia likunnan harrastamisen
ylipaataan lajinomaisten harjoitusten liséksi. Tarkoituksena on aktivoida entista suurempi
osuus lapsista liikuntaharrastuksen pariin, ja kannustaa heita kerhopolun kautta myos

kilpailulliseen harrastetoimintaan seuran puolelle.

Toinen keskeisimmisté tavoitteista on harrastusmahdollisuuksien tarjoaminen lapsille
kilpailuinnokkuudesta, aiemmasta kokemuksesta tai sukupuolesta riippumatta.
Tarkoituksena on saattaa lapsia kerhotoiminnasta myds vakituisen harrastustoiminnan
puolelle. Suuremmalla harrastajamaarilla seurassa pystytaan jarjestamaan niin
kilpailullista kuin myos ei-kilpailullista toimintaa lapsille heidan oma tahto- ja taitotasonsa
huomioiden. Ajatuksena on etenkin tyttdjen houkutteleminen mukaan kerhoihin, ja heidén

poluttaminen seuran harrastustoimintaan.
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9 Tyon vaiheet

9.1 Aikataulu
Kesakuu 2020 e Kataja Basketin valmennuspaallikkd Marko
Tuononen ehdottaa opinndytetyon aihetta
Syyskuu 2020 e Palaveri valmennuspaallikbn kanssa opinnaytetytn

kaynnistamisesta

e Palaveri valmennuspaallikbn ja pienempien
junioreiden vastuuvalmentajan kanssa

e Yhteydenotot mahdollisille kerhokouluille

e Koulukerhon kaynnistaminen yhdella koululla

Lokakuu 2020 e Perehtymista teoriaan ja opetussuunnitelman
tydston aloittaminen
e Kerhojen tarkoitus alkaa

Marraskuu 2020 e Yhteydenotot mahdollisille kerhokouluille
e Palaveri opinnaytetyon ohjaajan kanssa

Joulukuu 2020 e Opinnaytetyon kirjoittamisen aloittaminen
Tammikuu 2020 e Opinnaytetytn ja opetussuunnitelman tyéstén
jatkaminen

Helmikuu 2020 e Palaveri opinnaytetyon ohjaajan kanssa

e Palaveri naisten edustusjoukkueen valmentajan ja
mikrojen valmentajien kanssa
¢ Harjoitteiden testausta mikrojen harjoituksissa

Maaliskuu 2020 e Opetussuunnitelman viimeisten harjoitteiden
miettiminen

e Tapaamisia pienempien junioreiden
vastuuvalmentajan kanssa

¢ Harjoitteiden testausta mikrojen harjoituksissa

o Palaveri opinnaytetyon ohjaajan kanssa

e Palaveri opinnaytetydn ohjaajan kanssa

¢ Yhteydenotto Lahti Basketball Junioreiden
koulukerhojen vastaavaan

e Opetussuunnitelman ulkoasun viimeistely

Seurassa oli havahduttu tarpeeseen etenkin tyttokoripalloilun uudesta nostattamisesta
sen ollessa useamman vuoden ajan melko hiljaista. Yhdeksi nostatuksen keinoksi oli
paatetty opetussuunnitelman ja polutusohjelman luomista koulujen koripallokerhoille.
Seuran valmennuspdaallikkd otti minuun alkukesasta 2020 yhteytté ja kysyi halukkuuttani

tehdé aiheesta opinnaytetyo.

Suunnittelupalaveri kaytiin valmennuspaallikon ja pienimpien junioreiden

vastuuvalmentajan kanssa yhdessa, jonka jalkeen opetussuunnitelman tydsto aloitettiin.
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Kerhot oli tarkoitus pyorayttaa kayntiin loppusyksysta, jolloin opetussuunnitelman sisaltoja
ja polutusta olisi pystytty testaamaan myds kaytdnndssa. Vallitsevan koronatautitilanteen
takia kerhoja ei kuitenkaan pystytty polkaisemaan halutusti kayntiin.

Koronatilanteesta huolimatta ajatuksena oli viimeistella opetussuunnitelmasta niin hyva
kuin siitéa ilman kaytannon testausta pystytdan tekemaan. Oman yksilotytskentelyn lisdksi
suunnittelimmekin pienimpien junioreiden vastuuvalmentajan kanssa oppaan sisaltja
kevaan mittaan useampaan kertaan. Loppuvaiheessa myods seuran valmennuspaallikk®
seka naisten edustusjoukkueen paavalmentaja paasivat kertomaan ehdotuksiaan
opetussuunnitelman sisalldista ja viimeistelysta. Lisaksi olin yhteydessa Lahti Basketball
Junioreiden koulukerhoista vastaavaan henkil6on, jonka kuvailua heidan

kerhotoiminnastaan kaytin vertailukohtana omaan ty6honi.

Kaytannon testausta padsin myos yksittaisten harjoitusten osalta kokeilemaan Kataja
Basketin mikroikaisten (7—8-vuotiaiden) harjoituksissa, jolloin mietityttdneiden harjoitusten
toimivuus pystyttiin varmentamaan ja tarvittaessa muokkaamaan. Lisdksi yhdelld koululla
lopulta toteutunut kerhotoiminta toimi tydsséa apuna ja vertailukohtana, vaikka
taysipainoista pilotointia alkuperaisen suunnitelman mukaan ei siellakaan pystytty
toteuttamaan.
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10 TyoOn tuotos

Tyo6n tuotoksena valmistui opetussuunnitelma koulujen koripallokerhoille, ja myds seuran
mikroikaisten harjoittelussa sita pystytddn hyddyntamaan. Oppaan alussa kerrotaan
lyhyesti sen tarkoituksesta, kerhojen toimintaperiaatteista seké yleisista ohjeista kerhojen

valmentajille.

Opetussuunnitelma sisaltda yhteensa 20 viikkoa eli 20 koripallokerhon kertaa. Naméa
kerrat on jaettu neljaén jaksoon, joista jokainen siséltaa viisi harjoituskertaa. Yhden jakson
eli viiden harjoituskerran jalkeen kerholaisten on tarkoitus vierailla seuran
ikdluokkajoukkueen harjoituksissa oman tutun valmentajansa kanssa. Toisen jakson
lopussa ennen joulua ja neljannen jakson lopussa kevaalla on tarkoituksena myoés
jarjestaa yhteistytssa seuran ikaluokkajoukkueen ja muiden koulukerhojen kanssa

pelitapahtumat.

Jokaisella jaksolla on opetussuunnitelmassa oma teemansa seka painotusalueensa
motoristen perustaitojen harjoittelun nakékulmasta. Opas on suunniteltu nousujohteisesti
niin, etta harjoitukset koripallon perus- ja pelitaitojen osalta vaikenevat sita mukaa, kun
kerhovuosi etenee. Paasaantoisesti jokaisella viikolla on uudet harjoitteet, mutta
toistovaikutuksen vahvistamiseksi joitain harjoitteita on otettu mukaan useamman kerran.
Ennen joulutaukoa ja kevaan viimeisena kerhokertana vietetéén lasten toiveviikkoa

harjoituksissa, eli valmentaja on suunnitellut harjoitukset lasten toiveiden mukaan.

Opetussuunnitelman ymmartamiseksi ja valmentajien avuksi on sanallisten ohjeiden
liséksi harjoitteista tehty my6s havainnollistavia kuvia. Kuvissa nékyy koripallon
taktiikkataululle piirrettyja harjoitteiden lahtétilanteita ja pelaajien liikkeitd, jotta harjoitusten
teksti avautuisi lukijalle paremmin.

Opetussuunnitelma lisataan ainakin Kataja Basketin uudeksi verkkotydymparistoksi
muodostuneelle Microsoft Teams -alustalle, joka on opetussuunnitelman paaasiallinen
jakelulahde. Kerhojen valmentajat ja varavalmentajat opastetaan ennen uuden
kerhokauden alkua opetussuunnitelman kaytt6on seuran jarjestamassa perehdytyksessa.
Oppaan tarkoituksena on ennen kaikkea yhtenaistad kerhotoiminnan sisalt6a eri kouluilla,

ja luoda jatkuvuutta tasokkaalle toiminnalle, vaikka valmentajat valilla vaihtuisivatkin.
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11 Pohdinta

Tyon tuloksena syntynyt koripallokerhojen opetussuunnitelma on monipuolinen
harjoituskokonaisuus iké- ja kohderyhma huomioiden. Koripallon erilaiset perus- ja
pelitaidot tulevat laajalla rintamalla esille oppaan harjoitteissa, hyvid motorisia perustaitoja
unohtamatta. Opas on lisdksi sen verran helppokayttdinen ja yksinkertainen, ettad myods
vahemman valmentajakokemusta omaavat valmentajat pystyvét sen avulla vaivattomasti
pitamaan laadukkaita harjoituksia. Ulkoasullisesti opas tehtiin Kataja Basketin linjausten

mukaisesti niin asettelun, logojen kuin fonttienkin ndkdkulmasta.

Motoriset perustaidot ovat lajista rippumatta likunnan perustaitoja, joiden hallitseminen
on perustana varsinaisten lajitaitojen oppimiselle. Nama taidot voidaan jakaa kolmeen
paaluokkaan; tasapainotaidot, likkumistaidot ja valineenkasittelytaidot. (Jaakkola & Kalaja
2014, 22.) Motoristen perustaitojen kolme luokkaa ovat painotettuina opetussuunnitelman
eri jaksoissa, ja jokaiseen harjoituskertaan on pyritty saamaan koripallon harjoittelun

lisaksi my®s ainakin yksi motorisia perustaitoja kehittava harjoite.

Taitoharjoittelussa toistoja tulisi hankkia vaihtelevilla harjoitteilla, silla samojen
harjoitteiden ja liikkeiden toistaminen kerrasta toiseen ohjaa liikettd automaatiotasolle,
jolloin aktiivinen ongelmanratkaisu jad vahemmalle (Jaakkola & Kalaja 2014, 25).
Opetussuunnitelmassa olevat harjoitteet ovat paéosin uudet joka viikolla, mutta ne
pyorivat luonnollisesti pitkalti samojen taitojen ymparilla. Nain saadaan taitoharjoitteluun
toistoa ilman toistamista. Joitain harjoitteita on otettu myds mukaan useamman kerran
(esimerkiksi syottdpeli), koska hieman vaikeampien harjoitusten idea ei valttamatta mene

aina ensimmaisella kerralla taysin perille.

Tarke&ssa roolissa lasten innostumiseen ja kiinnittymiseen urheiluharrastukseen ovat
muun muassa hauskanpito leikkien ja pelien kautta harjoitellen, onnistumisten
kokemusten saaminen kaikille tehtavien eriyttdmisen myota seké lasten kokema
autonomian tunne (Dohme & Lara-Bercial 2016, 4). Oppaan jokaisessa harjoituskerrassa
pelataan alkuun jokin leikki tai peli, jolla viritetd&n lapsia hauskaan harjoitushetkeen.
Liséksi jokainen kerta paatetaan koripallon peliosuuteen, silla usein juuri pelaaminen on
lapsista kaikista mukavinta. Suurin osa oppaassa olevista harjoitteista on helposti
valmentajan eriytettavissa tilanteen mukaan niin, etté jokainen lapsi saa onnistumisen
kokemuksia ja sopivasti haastetta. Autonomian tunteen toteutumista
opetussuunnitelmassa tavoitellaan esimerkiksi lasten toivekertojen kautta, joihin lapset

ovat saaneet toivoa lempiharjoitteitaan kyseiselle kerhokerralle.
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Opetussuunnitelma on tehty seuralle todelliseen tarpeeseen, silla etenkin tyttdjunioreiden
maara on romahtanut huippuvuosiin nahden. Tasalaatuisen kerhotoiminnan ja
polutustoiminnan mydéta havitellaan liséda harrastajia niin tyttéjen kuin myés poikienkin
puolelle. Kerhotoiminnan pydrittaminen ja polutus eivat kuitenkaan koronatautitilanteen
takia onnistuneet opinnaytety6ta tehdessa niin kuin oli tarkoitus. Koulut eivat ottaneet tdna
lukuvuonna ulkopuolisia pitamaan harjoituksia omiin tiloihinsa, joten kaytannon testaus
opetussuunnitelman harjoitteista ja polutuksesta jai oikeastaan kokonaan pois.
Ainoastaan yhdella koululla kerhoa pystyttiin pitamaan, silla seuran pienimpien junioreiden

vastuuvalmentaja sai erityisluvan, koska han on toissa kyseisella koululla.

Yhden koulukerhon valmentajan kokemusten avulla suuntaa antavaa tietoa hyvista
toimintatavoista ja harjoitteista kuitenkin saatiin, ja eniten mietityttavia opetussuunnitelman
harjoitteita pystyin itsekin testaamaan my6s seuran mikroikdisten harjoituksissa. Suuri
painoarvo annettiin my6s seuran valmennuspdaallikdn ja naisten edustusjoukkueen
paavalmentajan mielipiteille, silla heilla molemmilla on pitk& kokemus valmennuksesta
ihan pienimmisté pelaajista lahtien. Opetussuunnitelman sisallollisesté toimivuudesta

kertookin se, etté heilta tullut palaute oli [&hinn& pienien asioiden viilaamista.

Markkinoinnin osalta toimet jaivat myos lahes kokonaan tekemattd, silla kun kerhoja ei
saatu jarjestaa, ei myodskaan kouluvierailuja tai mainostusta sosiaalisessa mediassa
luonnollisesti voitu tehd&d. Sen verran kuitenkin seura sai tulevaisuutta varten
valmistauduttua, ettd lyhyt markkinointivideo kuvattuna mikroikaisten harjoituksista on
valmis kaytettavaksi. Sita pystytddn hyddyntamaan tulevaisuudessa myds

koripallokerhojen markkinoinnissa.

Kerhotoiminnan lahes kokonaan puuttuessa ehdottomasti positiivista on ollut se, etta
mikro- ja mini-ikaisia tyttdja on mukana talla hetkella Kataja Basketin toiminnassa
enemman kuin moneen vuoteen. Yksi positiivisen kehityksen taustalla oleva tekija on
varmasti se, etta osaavia tekijditd on saatu enemman joukkueisiin mukaan.
Tulevaisuudessa tdman opinnaytetyn tuloksena syntynyt opetussuunnitelma tukee ja

vahvistaa jo tata alkanutta positiivista kehitysta entisestaan.

Koulujen kerhotoiminnan ollessa jaissa ja kaytannon testauksen vajaudesta johtuen,
kysyin my0s Lahti Basketball Junioreiden koulukerhojen vastaavalta heidan seuransa
toimintamallia kerhoihin vertailun vuoksi. Toiminta heilld oli hyvin samansuuntaista kuin
Kataja Basketilla koulukerhojen osalta. Esimerkiksi myods heilla mahdollisuuksien mukaan
hyodynnetaan edustusjoukkueiden pelaajia kerhojen valmennuksessa, kerhojen

valmentajilla on kaytettavissa oleva harjoitepankki ja vuosikello harjoitusten paapainon
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osalta seka markkinointi tapahtuu etenkin kouluvierailuilla ja sosiaalisessa mediassa.
Polutus kerhoista ikéluokkajoukkueisiin tapahtuu Lahti Basketball Junioreilla

paasaantoisesti kannustamalla taitavimpia pelaajia mukaan seuran harjoituksiin seka
pelitapahtumissa, joissa kerholaiset ja seuran pienimmat juniorit pelaavat keskenéan.

Tassa kohtaa siis hyvin pientd eroavaisuuttakin [oytyy.

Uuden suunnitelman mukaan opas on tarkoitus ottaa taysipainoisesti kayttéon tulevana
syksyn4, jolloin polutustoiminnankin toimivuutta paastaan paremmin tarkastelemaan ja
arvioimaan. Lahtékohdat jo ensi kauteen lahdettdessa ovat valoisammat kuin aikoihin,
silla tyttdjenkin puolelle voisi olla mahdollisuudet saada joukkueet jopa kolmeen
nuorimpaan ikaluokkaan, kunhan koulukerhojen toiminta ja pelaajien polutus saadaan
hyvaan vauhtiin. Tulevaisuudessa ihannetilanne olisikin se, etta pelaajamaérien
kasvaessa seurassa, kaikille junioreille pystyttaisiin tarjpamaan oman mielenkiinnon ja

taitotason mukaan niin kilpailullista pelaamista kuin my6s harrastetoimintaa.
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1. Johdanto

Koripallokerhon opetussuunnitelman materiaalien avulla autetaan Kataja Basketin

koripallovalmentajia yllapitamaan laadukasta kerhotoimintaa. Koulukerhot ovat

paasaantoisesti tarkoitettu 1.-2. luokan oppilaille. Tavoitteena on polutustoiminnan

kautta saada innokkaita harrastajia mukaan seuran oman ikaluokkajoukkueen

harjoituksiin ja jAamaan mukaan seuratoimintaan.

Koripallokerhojen ja seuratoiminnan avulla:

Mahdollistetaan monipuolisen liikunnan harrastaminen

Innostetaan ja opetetaan lapsia lajin pariin

Edistetdaan yhdenvertaisen ja tasa-arvoisen harrastuksen saavutettavuutta

Kaikki lapset toivotetaan tervetulleiksi harjoituksiin taustasta, kognitiivisista

taidoista ja aiemmasta harrastustaustasta riippumatta
Jokaiselle kerholaiselle tarjotaan mahdollisuus liikunnan iloon kerhotoiminnan
kautta seké tarjotaan mahdollisuus kilpailutoimintaan poluttamisohjelman

kautta

Edistetaan liikkunnallista elaméantapaa, ja otetaan huomioon kokonaisvaltainen
hyvinvointi laadukkaasti suunniteltujen harjoitusten kautta

Tavoitetaan laajasti eri taustoista tulevia lapsia, ja tarjotaan heille
mahdollisuutta sosiaalisiin kontakteihin seka ryhmaan kuulumiseen liikunnan

avulla

Kehitetaan innovatiivisia ja uudenlaisia toimintamalleja

32

{



iegilyi

BASKET

2. Kerhojen toiminta-ajatus

Kerho koostuu neljasta viiden (5) harjoituskerran jaksosta. Jokaisen jakson jalkeen
jarjestetaan polutuskerta seuran ikaluokkajoukkueen koripalloharjoituksiin
vhteisty®ssa mikro- ja mini-ikaisten joukkueiden kanssa. Toiminnan taustalle on
valittu kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tahtaavat teemat: liikunnallisuus ja
liikkuvuus, kestavyys- ja lihaskunto, jaksaminen, pelitaidot, joukkuetaidot,
minapystyvyyden tukeminen seké sosiaaliset valmiudet. Jakson jokaisella viikolla on

uusi teema, jota valitut harjoitteet tukevat ja mahdollistavat oppimisen.

Jokaisella kerholla on oma vastuuvalmentaja seké vaihtuvia apuvalmentajia. Seura
kouluttaa valmentajat opetussuunnitelman kayttéon ja tarjoaa malliohjeen
harjoitteiden toteutukseen. Kerho pidetaan viidella joensuulaisella alakoululla kerran
viikossa. Joka koululla noudatetaan samaa ohjelmaa. Kerhokouluja ovat:

e Joensuun Normaalikoulu Lansikatu

¢ Joensuun Normaalikoulu Rantakyla

¢ Noljakan koulu

e Karhunmaen koulu

¢ Nepenmaen koulu

Kerho on harrastajille ilmainen, ja tavoitteena on koulupéaivan yhteydesséa
tapahtuvan liikunnan edistaminen seuratoiminnan avulla. Ennen kerhojen alkua
tehdaan kouluvierailut viidella valitulla koululla, jolloin kerrotaan koripallokerhon
toiminnasta ja pidetdan demotuokiot. Kouluvierailuihin ja valmennukseen avuksi

otetaan naisten ja miesten edustusjoukkueista pelaajia mahdollisuuksien mukaan.

Lisdamme yhteisollisyytta julkaisemalla paljon kuva- ja videomateriaalia kerhon
toiminnasta. Kerholaiset saavat osallistumisesta myos Kataja-aiheisen tuotteen
kuten paidan tai sukat. Osoitetaan, etta kerhoon kuuluminen on yhta tarkeaa kuin
kilpajoukkueeseen kuuluminen. Toimintaa mainostetaan eri kanavien kautta (seuran
nettisivut ja sosiaalinen media).
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3. Yleisia ohjeita valmentajille

e Yksi harjoituskerta kestaa koulusta riippuen joko 45 minuuttia tai tunnin, joten

suunnittele ajankayttd harjoitteisiin sen mukaan. Muista juomatauot!

« Jos harjoituksissa aikaa tuntuu olevan todella paljon jaljella, voi lapsilta kysya
heidan toivepelejaan/leikkejaan ja pelata valiin muutaman eran niita. Kuitenkin

niin, etta lopun koripallon peliosuuteen jaa ainakin 15 minuuttia aikaa.

 Soveltaminen on sallittua! Jos esimerkiksi koululla ei ole tarvittavia valineita tai
harjoite on liian helppo/vaikea, niin laita omat aivonystyrat téihin ja muokkaa

harjoite tilanteeseen sopivaksi.

« Lapset saattavat olla taidoiltaan hyvinkin eritasoisia. Harjoitteissa olevia
tehtavia ja suorituksia voi taitotason mukaan eriyttaa niin, etta kaikki lapset

saavat sopivasti haastetta seka onnistumisen kokemuksia.

« Maksimoi tilojen, korien ja valineiden kaytto! Harjoituksiin pyritddn saamaan
mahdollisimman paljon aktiivista aikaa ja vdhemman seisoskelua. Jos
osallistujia on paljon, voi harjoitteiden siséalle keksia lisatehtavia, ja esimerkiksi

kaikki koko kentan 3 vs. 3 pelit voi pelata myos katukoriksena yhteen koriin.

« Mittasuhteena kaikissa harjoitteissa on kaytetty mikro- ja mini-ikaisten
koripallokentta3, ei siis aikuisten isoa kenttaa. Minikorin korkeus on 260 cm.

« Jos sinulle tulee mita tahansa kysyttavaa, ota yhteytta seuran kerhoista

vastaavaan henkilé6n tai valmennuspaallikkéon.
o Tarkeinta kerhossa on yhdessa liikkuminen, hauskanpito seka koripallosta ja

liikunnasta innostuminen! Ohjenuoraksi voisi siis todeta, ettad kerhossa

toimitaan ja lilkkutaan tosissaan, mutta ei totisesti!
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4. Ensimmainen jakso

Ensimmaisen jakson teemoina ovat henkildkohtaisten taitojen harjaannuttaminen
seka peli- ja joukkuetaitoihin tutustuminen. Motoristen perustaitojen harjoittelussa
esiintyy etenkin valineenkasittely- ja liikkumistaitoja kehittavia harjoitteita.

Ensimmainen jakso sisaltaa viisi harjoituskertaa.

Viikko 1.

Yhteinen aloitus, tervetuloa koriskerhoon!
Kaydaan lapi kerhon toiminta ja sédannoét. Tutustutaan valmentaijiin seka pelaajiin
nimileikin avulla. Vierita koripallo haluamallesi lapselle tai aikuiselle, kerro oma nimi

seka asia, josta pidat eniten. Vaihtoehtoisesti myos jokin muu vastaava leikki.

Liikkuvuushippa

Rajataan pelialue ja valitaan hipat. Normaali hippa juosten, mutta jos hippa saa kiinni,
kiinnijaanyt lilkkkuu ennakkoon méaaratylla tavalla eli esimerkiksi rapukavellen. Juosta
saa jalleen, kun toinen pelaaja kdy koskettamalla pelastamassa kiinnijaaneen.
Pelatkaa ainakin kolme era4, ja vaihtakaa liikkumistapaa erien valilla. Vaihtoehtoja
ovat esimerkiksi rapukavely, karhukavely, mittarimato, kaapidkavely ja

sammakkopomput.

Pallonkasittely

Jaetaan pelaajat ryhmiin, ja ryhmalaiset asetetaan
jonoon niin, etta valista mahtuu kulkemaan. Kaikilla oma
pallo. Jonon viimeisena oleva lahtee kuljettamaan palloa
pujotellen oman jonon pelaajat ja jaa jonon

ensimmaiseksi. Kun pelaaja on paikallaan

o/ B\®W DN

ensimmaisena, saa viimeisena oleva pelaaja lahtea
pujottelemaan. Tavoitteena on edeta paatyrajalta

paatyrajalle edestakaisin kaksi kertaa.
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Korinteko

Merkitaan heittopaikat koreille latkilla tai totsilla, ja jaetaan
lapset tasaisesti koreille. Yhdeltd merkilta heitetaan viisi
kertaa, ja sen jalkeen edetadan seuraavalle merkille toiselle
puolelle kenttaa. Helppoutta/vaikeutta saa laittamalla
merkit eri etaisyyksille korista. Lopuksi voi ottaa kisan,
kenella on ensimmaisena kolme (3) pistetta kasassa, jolloin
koriin menneestéa heitosta saa pisteita. Lahimmalta
merkilta heittdessa saa yhden (1) pisteen, puolimatkan

heitosta kaksi (2) pistetta ja kauimpaa heitetysta heitosta

kolme (3) pistetta.

Puolenkentédn pelit 3 vs. 3

Pelataan katukorista valmentajan johdolla niin, etta
valmentaja toimii molempien joukkueiden takamiehena.
Hyokkaysvuoro vaihtuu pallon mennesséa koriin tai
puolustajien saadessa pallon. Talloin pallo toimitetaan
valmentajalle, joka antaa ensimmaisen sy6ton ja peli
jatkuu. Valmentaja antaa aina paaty- ja sivurajat.

Kuvassa mustalla merkatut puolustaa.
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Viikko 2.

Seuraa johtajaa

Jaetaan parit, toinen parista on ensin johtaja ja toinen seuraaja. Johtaja tekee

erilaisia liikkeita, joita seuraaja yrittda parhaansa mukaan matkia. Tahan voi

hyoddyntaa salista 16ytyvia voimisteluvalineita! Rooleja vaihdetaan kolmen minuutin

kohdalla. Mennaan lapi kolme kierrosta:

Ensimmaisella kierroksella tehdaan liikkeita paikallaan ilman palloja
(esimerkiksi erilaisia hyppyja, kyykkyja, juoksua ja niin edelleen)
Toisella kierroksella tehdaan erilaisia pomputuksia paikallaan pallojen kanssa

Kolmannella kierroksella liikutaan vapaasti palloja pomputtaen ympari salia

Hyppaaminen

Yhden jalan ja kahden jalan ponnistamisen harjoittelu.

1.

Rajataan pelialue ja pelataan hippaa, jossa pompitaan vain yhdella jalalla
(molemmat jalat!) ja toisena variaationa hypitaan tasajalkaa. Jos hippa saa
pelaajan kiinni, he vaihtavat rooleja.

Jaetaan osallistujat joukkueisiin. Yhteistytssa joukkueen kanssa, tehtavana
on hypata mahdollisimman pitkéalle vuorossa olevalla hyppytekniikalla. Maahan
merkitaan lahtéviiva, jonka takaa joukkueet lahtevat. Joukkueet valitsevat
itselleen hyppyjarjestyksen, jota noudattavat pelin ajan. Joukkueen
ensimmainen hyppaaja yrittaa hypata lahtéviivan takaa niin pitkalle kuin
mahdollista. Toinen hyppéaéaja puolestaan ponnistaa siitd kohdasta, johon
ensimmainen hyppaaja laskeutuu ja niin edelleen.
Kun kaikki joukkueen jasenet ovat hypanneet
esimerkiksi kaksi kertaa, katsotaan, mika joukkue
paasi pisimmalle, ja se joukkue saa pisteen.

o
<« @«Q«O
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Erilaisia ponnistustapoja eri kierroksille ovat muun
muassa ponnistus oikealla ja vasemmalla jalalla,
tasaloikka eteen- ja taaksepain sekd useampi
hyppy perakkain (esimerkiksi kolme tasaloikkaa).
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Pallonkasittely

Jokaiselle oma pallo, ja otetaan tilaa niin, ettd ndhdaan valmentaja. Valmentaja

nayttaa mallia ja lapset toistavat sen jalkeen. Taitotason mukaan

lisataan/vahennetaan valipomppujen maaraa suorituksissa. Liikkeet:

Pallon kuljetus edessa puolelta toiselle katta vaihtaen (= edesta kadenvaihto)
Pallon kuljetus vartalon vieressa samalla kaddella, kasi ohjaa eteen ja taakse.
Molemmilla kasilla!

Pallon pomputtelua selan takana puolelta toiselle

Kahdeksikkoa pomputtaen jalkojen ympari (vaihdellen valipomppujen maaran
lisdksi myos pomppujen korkeutta)

Haara-asennossa pallon pomputusta jalkojen valista kadelta toiselle
Hamahakki = kaksi pomppua kadet edessa, kaksi pomppua kéadet takana ja

niin edelleen

Koko kentdn 3 vs. 3 peli

Pelataan valmentajan johdolla, valmentaja toimii molempien joukkueiden

takamiehena. Valmentaja painottaa puheella nopeisiin puolen kentan ylityksiin

juosten niin hyokkaykseen kuin puolustukseenkin. Valmentaja antaa sivu- ja

paatyrajat.
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Viikko 3.
Vyérypallo

Jaetaan kaksi joukkuetta, molemmat omalle
kenttapuoliskolleen. Asetetaan iso jumppapallo tai
jumppapalloja keskiympyraan, jokaisella pelaajalla on oma
koripallo. Pelaajat yrittavat osua omalla pallollaan
jumppapalloon syéttamalla vapaaheittoviivan kohdalta,
jotta jumppapallo lahtisi likkumaan kohti vastustajan
puolta. Jos joukkue saa liikutettua jumppapallon
vastustajan vapaaheittoviivan yli, saa joukkue pisteen.
Huom! Etaisyytta jumppapalloon voi myos lyhentaa
tilanteen mukaan. Jos isoa jumppapalloa ei ole kaytdssa,
niin myoés esimerkiksi jalka- tai lentopallo kay, peli on

silloin vain hieman haastavampi.

Reaktiolahdot
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Lahto pareittain paatyrajalta, totsat merkeiksi noin 10 metrin paadhan. Reagoidaan

valmentajan antamaan lahtémerkkiin (=valmentajalla molemmissa kasissaan

erivariset merkit, ja nostaa toisen niista ylés), suoritetaan ensin varikoodin mukainen

tehtava ja spurtataan taysilla merkeille. Tehdaan ainakin
kaksi kierrosta samoilla tehtavilla, jonka jalkeen ennen
spurtteja suoritettavia tehtavia vaihdetaan. Tehtavia
vaihdetaan kaksi tai kolme kertaa, ja my6s lapsilta voi
kysya, onko heilla ideoita uusiksi tehtaviksi. Esimerkiksi
valmentajalla k&sisséa punainen ja keltainen merkki:

¢ Punainen merkki = kay istumassa ja spurtti

¢ Keltainen merkki = hyppy yl6s ja spurtti

39
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Lay up
Jaetaan lapset kaikille koreille, ja jokaiselle oma pallo. Merkataan lay upin askeleet

askelmerkeilla maahan ja harjoitellaan lay upia:
1. vaihe: Peliasento ja pallo taskussa. Lay upiin ponnistava jalka takana. Otetaan

takana olevalla jalalla yksi askel ja viedaan pallo koriin. Huom! Ponnistava jalka

on oikealla puolella vasen, ja vasemmalla puolella oikea.
2. vaihe: Peliasento ja pallo taskussa. Lay upiin ponnistava jalka edesséa. Otetaan

kaksi askelta ja viedaan pallo koriin.

3. vaihe: Lay up yhdesta pompusta eli kolmella
N [\ © [\1askel
askeleella. Pallo osuu maahan ensimmaéisen lay 0 [\ 2 askelta
0 [\3 askelta

upin askeleen kanssa samaan aikaan. Oikealla
kadella lay upia tehtaesséa askeleet tulevat
rytmilla vasen-oikea-vasen ja vasemmalta A

puolelta oikea-vasen-oikea.
4. vaihe: Lay up kuljetuksesta. Lahdetaan vahan

kauempaa ja otetaan kaksi-kolme pomppua

Kuljetus

ennen lay upin tekemista.

2 vs. 0 - Give and go
Hyokkaajat laidassa ja keskella. Laidasta syottd keskelle, ja syoton jalkeen syottanyt

pelaaja lahtee valittémasti liilkkeelle kohti koria. Keskelta syotetaan liikkeessa
olevalle pelaajalle takaisin, joka tekee korin. Keskelta syoéttanyt lahtee syottonsa

jalkeen levypalloon, sen jalkeen pelaajat palaavat jonoihin ja vaihtavat samalla

rooleja.

o
1
4

-
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I @
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Koko kentén 3 vs. 3 peli

Valmentaja takamiehena, kannustetaan nopeisiin siirtymiin niin hyokkaykseen kuin
puolustukseenkin. Lay upilla tehdysta korista saa kaksi lisapistetta, jonka lisaksi
heittavaa pelaajaa rikottaessa, pelaaja saa yrittaa korintekoa vapaasti lay upilla (vrt.

vapaaheitto).
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Viikko 4.

Paritaistelut
Pareittain kisaillaan eri tavoilla:

1. Parit asettuvat selat vastakkain, yritetdan tyontaa toinen merkkiviivasta vyli.
Voittaja saa pisteen, ja samalla tyylilla pelataan kolmeen pisteeseen asti.
Ensimmainen kierros istualtaan ja toinen seisaaltaan.

2. Rajataan pareille pelialue. Yritetdan koskea paria maarattyyn paikkaan, ja
samalla vaistella parin kosketusyrityksia. Onnistuneesta kosketuksesta saa
pisteen, ja pelataan viiteen pisteeseen. Ensimmaisella kierroksella yritetaan
koskea paria polveen, toisella kierroksella nilkkaan ja viimeisella kierroksella
olkapaahan. Haastetta saa lisaa, kun pelataan myés toinen kierros ja otetaan
pallot mukaan!

3. Kisaillaan muita pareja vastaan, nopein pari saa pisteen. Lahdetdan merkilta
kiertaméaan edessa oleva merkki eri tavoilla eri kierroksilla. Molemmat parista
suorittavat tehtavan, joita voivat olla esimerkiksi kottikarrykavely, pari
reppuselassa kavely ja pukkihyppely. Kysy myo6s lasten ideoita

liikkumistavoiksi!

! N Ziae
i 3 3 Al 1
— _L 0 8 3
ol
1. vaihe 2. vaihe 0 0 0

3. vaihe

Syéttétaito
Jaetaan parit, jokaiselle parille yksi pallo ja he asettuvat vastakkain sopivan
véalimatkan p&aahan toisistaan. Kaydaan lapi ja harjoitellaan koripallon perussyéttoja.

Syottdjen tulisi lahtea rinnan korkeudelta ja tulla vastaanottajalle rinnan korkeudelle.
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Ensin harjoitellaan sy6ttdja rauhassa, ja ennen
siirtymista seuraavaan syottdon voi ottaa loppuun
kisan, esimerkiksi milla parilla on ensin 10 onnistunutta
syottoa tai milla parilla on ensin 8 sy6ttda niin, ettei pallo
ole osunut maahan. Harjoiteltavat syotot:

e Rannesyotttod ilimassa

¢ Rannesyo6ttd maankautta

e Paan yli syottd

¢ Yhden kaden syo6ttd (molemmilla kasilla!)

Syottopeli

iegilyi

Tehdaan kaksi joukkuetta, ja rajataan tilanteeseen sopiva pelialue. Saman joukkueen

pelaajat yrittavat syotella toisilleen perakkaisia syottdja, samalla kun toisen

joukkueen pelaajat yrittavat katkaista syottdketjun. Etaisyyksien hahmottamiseksi

voi lapsille sanoa, ettd omiin joukkuelaisiin olisi hyva olla valia ainakin auton mitan

verran. Viiden perakkaisen onnistuneen syoton jalkeen
joukkue saa pisteen. Pallonhallinta vaihtuu joko
syo6tdnkatkosta/riistosta tai viiden perakkaisen
onnistuneen syoton jalkeen. Ensiksi kolme pistetta
kerannyt joukkue voittaa, ja pelataan ainakin kaksi pelia.
Ainakin alussa pelaaminen helpottuu, kun tehdaan
saanto, ettei palloa saa riistaa vastustajan kasist4, ja
kielletdan kahden pelaajan edestakainen syottely
keskenaan. Kuvassa mustalla merkatut puolustaa.

Koko kentén peli 3 vs. 3 peli
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Pelin aikana kannustetaan erityisesti syottelemaan omille joukkuelaisille. Suoraan

sy6tosta (pallon saa ottaa tietysti haltuun, mutta heitto tapahtuu syétén jalkeen

mahdollisimman nopeasti) tehdysta korista saa kaksi lisapistetta.
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Viikko 5.

Marjanpoiminta 1234
Jaetaan lapset joukkueisiin kahdelle korille, ja asetetaan ol

kaikki kaytettavissa olevat koripallot keskiympyraan. Lapset

asettuvat jonoon paatyrajan taakse. Pelin alkaessa jonon

ensimmaiset kayvat hakemassa pallot keskelt3, ja

kuljettavat omalle korille yrittaen tehda korin. Jos pallo

menee koriin se jaa joukkueelle, ja seuraava pelaaja lahtee B

liikkeelle. Jos pallo ei mene koriin, se viedaan kuljettamalla .

takaisin keskelle, ja tullaan |ahettamaan lapsylla jonosta

seuraava liikkeelle. Pelataan niin kauan, kun pallot keskelta

loppuvat. Eniten palloja kerannyt joukkue voittaa. Toisella

kierroksella sdannoksi voi ottaa esimerkiksi, etta vain

heikommalla kadella saa kuljettaa. (A='d
0000

Lahtotilanne

Pallonryoésto

Jaetaan pelaajat noin 4-5 hengen ryhmiin, ja merkitaan 0 n
pelialue. Jokaisella pelaajalla on pallo, jota kuljetetaan 1 3
vapaasti pelialueen sisalla, ja samalla yritetdan huitaista 4 o
toisten pelaajien palloja pois. Jos oma pallo saadaan 0
huitaistua pois, peliin paasee takaisin mukaan, kun kay 0 0
tekemassa korin (tai yrittda kolme kertaa). Toisella o 0
pelikierroksella mukaan voi ottaa hannét, jolloin toisten A 9 9 0

pallojen riistamisen lisaksi voi yrittaa varastaa itselleen

myos hantia. Lopussa eniten hantia kerannyt on voittaja.

44



iegilyi

BASKET

Yhteen koriin 1 vs. 1 peli
Jaetaan parit ja jokaiselle parille oma pallo. Pallollisten jono @@ [1]12]
toiselle puolelle koria ja pallottomien jono toiselle puolelle. Tow

Lahdetaan paatyrajalta valmentajan merkista liikkeelle ja

kierretaan edessa oleva merkki. Merkin kiertamisen

jalkeen pallollinen pelaaja hydkkaa yrittaen tehda koria, ja \0/ 0
palloton pelaaja puolustaa yrittden estaa korin tekemista.

Hyokkaajalle ohjeeksi menna mahdollisimman

suoraviivaisesti kohti koria, ja puolustajalle ohje menna

nopeasti kiinni hydkkaajaan. Tilanne paattyy joko koriin tai siihen kun puolustaja saa

pallon, jonka jalkeen vaihdetaan jonoja.

Koko kentdn 3 vs. 3 peli

Pelataan valmentajan johdolla, valmentaja toimii molempien joukkueiden
takamiehena. Valmentaja painottaa puheella nopeisiin puolen kentan ylityksiin
juosten niin hyokkaykseen kuin puolustukseenkin. Nopealla vastahyokkayksella

tehdystéa korista saa kaksi lisapistetta. Valmentaja antaa sivu- ja paatyrajat.
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5. Toinen jakso

Toisen jakson teemoina ovat henkildkohtaisten taitojen harjaannuttaminen seka peli-
ja joukkuetaitojen vahvistaminen. Motorisista perustaidoista pinnalla ovat edelleen

valineenkasittely- ja liikkumistaidot. Toinen jakso sisaltaa viisi harjoituskertaa.

Viikko 6. OO @6

Kuka pelk&a Lauri Markkasta? s
Ensimmainen hippa asettuu puoleen kenttaan ilman palloa,

ja muut pelaajat asettuvat paatyrajalle pallojen kanssa.

Keskella oleva hippa huutaa merkiksi "Kuka pelkaa Lauri

Markkasta?”, jonka jalkeen paatyrajalla olevat pelaajat

lahtevat kuljettamaan kohti toista paatyrajaa. Hippa yrittaa

huitaista ja riistaa pelaajilta pallon pois kuljetuksesta. Jos o
hippa onnistuu riistossa, tulee pallon menettaneesta

pelaajasta myo6s hippa. Peli jatkuu niin kauan, kunnes kaikki

pelaajat ovat jaaneet hipoiksi keskelle. Kuljetustapoja voi

vaihdella erien valissa. Saantoéina voi olla esimerkiksi, etta

vain heikommalla kadella saa kuljettaa tai etta kuljettavaa o
katta tulee vaihtaa koko ajan.

Lahtotilanne

Reaktioviesti
Jaetaan pelaajat 4-6 henkilén joukkueisiin, ja

. e . 1234 0000
joukkueet asettuvat paatyrajan taakse jonoon.
Viedaan jokaiselle joukkueelle totsa merkiksi 10-15
metrin paahan. Pelaajat saavat itselleen numeron sen

mukaan, monentena he ovat jonossa. Valmentaja "Kaksl"

huutaa jonkin numeron, ja silloin pelaaja, joka on sama ¢
numero, lahtee kiertamaan edessa olevaa totsas, ja

palaa jonoon mahdollisimman nopeasti.

Ensimmaiseksi jonoon palanneen pelaajan joukkue
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saa pisteen, ja pelataan esimerkiksi viiteen pisteeseen. Valmentajan taytyy
huomioida, etta huutaa tasapuolisesti numeroita. Peliin voi keksia melkein
rajattomasti eri lahtdasentoja (esimerkiksi istualtaan, mahaltaan, selaltaan) ja
liikkumistapoja (esimerkiksi juosten etuperin ja takaperin, hyppien, ryémien,

karhukavellen), joten niitd kannattaa vaihdella. Myo6s lapsilta voi kysya ideoita!

Yhteen koriin 2 vs. 1 peli

Merkataan hyokkaajien lahtopaikat laitaan, ja puolustajien lahtopaikka korin alle.
Jokaiselle merkille jonot. Peli lahtee liikkeelle, kun valmentaja syéttaa keskelta
jompaankumpaan laitaan hyokkaajalle. Taman jalkeen vapaa peli. Puolustaja saa

lahtea korin alta liikkeelle, kun valmentaja on syo6ttanyt pallon laitaan.

Valmentaja sy6ttaéa toiseen laitaan, jonka jalkeen 2 vs. 1 -peli. Mustalla merkattu puolustaa.

Koko kentédn 4 vs. 4 peli

Pelin aikana kannustetaan erityisesti syottelemaan omille joukkuelaisille. Suoraan
syo6tosta (pallon saa ottaa tietysti haltuun, mutta heitto tapahtuu syotén jalkeen
mahdollisimman nopeasti) tehdysta korista saa kaksi lisapistetta.
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Viikko 7.

Pesénryodsto

Muodostetaan kaksi joukkuetta ja merkitaan joukkueille
peséaalueet korien alle. Kaikki kaytdssa olevat koripallot 4] ‘%?o
jaetaan naihin kahteen pesaan tasan. Ohjaajan merkista
pelaajat |lahtevat oman pesansa luota rydstoretkelle
vastustajan pesalle, ottavat yhden pallon kerrallaan ja
kuljettavat sen omaan pesaansa. Omaa pesééa ei saa
suojella vastustajilta, eika palloa saa riistaa vastustajan
kadesta. Ohjaaja antaa merkin, kun peli loppuu, jolloin
pelaajat laskevat, kuinka monta palloa saivat oman
joukkueen pesaansa. Voittajajoukkue on se, jonka
pesassa on enemman palloja. Pelikierroksia voi pelata

useamman, ja ottaa kierrosten valissa uudeksi sadannoksi,

etta vain heikommalla kadella saa kuljettaa. Peliin voi 3 0 A
. - . . 4 Oz
ottaa mukaan myo6s esimerkiksi muutaman jalka- tai q B8 2

lentopallon, jota taytyy kuljettaa jalalla. Naista palloista

joukkue saa 3 pistetta. Lahtotilanne kuvassa.

Voimisteluliikkeet
Salin varustelun mukaan tehd&an voimistelurata, jota kierretdan ympari. Omaa
harkintaa saa ja pitaa kayttaa, jotta liikkeita pystytaan suorittamaan ennen kaikkea
turvallisesti. Huomioi aika rakentamiseen ja purkamiseen, osallista myo6s lapsia!
Liikkeita, joita olisi hyva olla mukana:

o Kuperkeikka (valmentaja avustaa tarvittaessa)

e Karrynpyora

o Paallaseisonta/kasillaseisonta

¢ Renkaissa tai rekilla roikkuminen/keinuminen

¢ Tasapainoilu puomia pitkin

e Trampoliinihyppy

¢ Puolapuilla kiipeily

o Koydessa kiipeily/keinuminen
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Syéttétaito
Jaetaan parit, jokaiselle parille yksi pallo ja he asettuvat vastakkain sopivan
valimatkan paahan toisistaan. Kaydaan lapi ja harjoitellaan koripallon perussyoéttoja

tukijalan liikkeen kanssa (= askel eteenpain). Syéttojen

tulisi lahtea rinnan korkeudelta ja tulla vastaanottajalle T SR A > 0
rinnan korkeudelle. Tehdaan ensin yhteensa 10 SE. S | > 0
onnistunutta syottd parin kanssa tukijalan askeleen e T >0
kanssa. Taman jalkeen pareittain yhteensa 10 syottda

niin, ettad ennen syottda pyodrahdetaan tukijalkaa apuna STl > o
kayttaen pienilla "stepeilla” ympari 360 astetta. 5§t >0

Harjoiteltavat syotot:
e Rannesyotttod ilimassa
¢ Rannesyo6ttd maankautta
e Paan vyli syottd

¢ Yhden kaden syo6ttd (molemmilla kasilla)

Koko kentén 3 vs. 3 peli

Valmentaja takamiehena molemmille joukkueille. Pelin aikana kannustetaan
erityisesti syottelemaan omille joukkuelaisille. Suoraan sy6tosta (pallon saa ottaa
tietysti haltuun, mutta heitto tapahtuu syéton jalkeen mahdollisimman nopeasti)

tehdystéa korista saa kaksi lisapistetta.
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Viikko 8.

Hannanryoésté

Rajataan melko iso pelialue, jotta koko ryhma voi pelata yhdessa. Annetaan kaikille
hannat, jotka asetetaan housuihin kiinni niin etta ne nakyvat selvasti. Pelin idea on
vksinkertainen, yritetaan ryostaa kavereilta hantia itselleen ja samalla suojella omaa
hantaa. Ryostetty hanta laitetaan myos roikkumaan omista housuista. Eran lopussa
lasketaan, kuka on kerannyt itselleen eniten hantia. Ensimmaisen eran voi pelata
ilman palloja, mutta toiselle kierrokselle otetaan pallot kuljetukseen mukaan.

Saannoksi voi ottaa myos, etta kuljettaa saa vain heikommalla kadella.

Kissa ja hiiri

Pelaajat seisovat isossa piirissa pareittain kasi kddessa.
Yhdestéa parista maarataan toinen hipaksi ja toinen
ajettavaksi. He asettuvat eri puolille piiria. Merkin
saatuaan lahtee takaa-ajaja tavoittamaan pariaan.
Ajettava paasee turvaan tarttumalla kadesta jonkun
parin katta, jolloin kolmanneksi joutuneen on lahdettava

pakoon kiinniottajaa. Kun hippa onnistuu koskettamaan

pakenijaa, vaihtuvat tehtavat painvastaisiksi.

Catch and go + lay up
Jakaannutaan koreille ja jokaiselle pelaajalle oma pallo. Merkitaan lay upin askeleet
askelmerkeilla molemmille puolille koria (oikealta puolelta askeleet vasen-oikea-
vasen ja vasemmalta puolelta oikea-vasen-oikea).
1. Tiputetaan pallo eteen itselleen ja otetaan se kiinni peliasentoon. Sen jalkeen
lay upiin yhdella tai kahdella pompulla
2. Pelaaja pallon kanssa kulmassa ja valmentaja keskella. Pelaaja syottaa
kulmasta valmentajalle, tulee laitaan vastaan, ja saa valmentajalta sy6ton
takaisin. Pelaajan saadessa syo6ton kiinni, han lahtee mahdollisimman nopeasti
kohti koria ja tekee lay upin. Toisen valmentajan voi laittaa "tyhmaksi
puolustajaksi” pelaajan eteen mallaamaan puolustajaa tilanteessa. "Tyhma
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puolustaja” sijoittuu niin, etta pelaajan taytyy itse havainnoida kummalta
puolelta lahtee puolustajaa ohittamaan.

o
-
-’
g
-

Syoétto valmentajalle ja nousu laitaan vastaan. Syotto takaisin ja pelaaja lahtee kohti koria.

Koko kentdn 3 vs. 3 peli

Painotetaan lay upia. Lay upilla tehdysta korista saa kaksi lisapistetta, jonka lisaksi

{

heittavaa pelaajaa rikottaessa, pelaaja saa yrittaa korintekoa vapaasti lay upilla (vrt.

vapaaheitto).
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Viikko 9.
Polttopallo

Merkitaan pelialueeksi ympyra, jonka jalkeen osallistujat menevat alueen sisalle.
Ensimmaiseksi polttajaksi valittu jaa alueen ulkopuolelle, ja hanen tehtavanaan on
polttaa pallolla heittamalla ympyran sisapuolella olevia pelaajia. Pehmealla pallolla
pelattaessa polttaja saa tahdata pelaajia lantiosta alaspain, kovemmalla pallolla
pelattaessa tahdataan polven alapuolelle. Jos pallo osuu
pelaajaan, hanesta tulee myos polttaja ympyran
ulkopuolelle. Viimeiseksi ympyraan jaanyt pelaaja on
voittaja. Sovelluksia polttopalloon on paljon, ja 1 72
pelikierroksille voi ottaa eri saantoja. Pelia voi 3 4 0
esimerkiksi pelata kahdella pallolla tai heittamalla eri
tavoin, kuten kahdella kadella, heikommalla kadella tai

potkaisemalla.

Pensas, puu ja taivas

Rajataan alue ja valitaan ensimmainen pelin ohjaaja (voi olla myds valmentaja).
Pelaajat saavat liikkua vapaasti juosten alueella. Pelaajien juostua hetken aikaa,
ohjaaja huutaa joko "pensas”, "puu” tai "taivas”. Jos han huutaa "pensas”, pelaajien
on mentava kyykkyyn mahdollisimman nopeasti, sanasta "puu” pelaajat puolestaan
nousevat varpaille kurottaen samalla kasilla kohti kattoa ja "taivas” -huudosta
pelaajat ponnistavat yléspain nostaen myéds kddet mahdollisimman korkealle.
Liikkeen suorituksen jalkeen juoksu jatkuu. Sama pelin ohjaaja on kolme kertaa
perakkain huutovuorossa, ja kolmannella kerralla hitaimmin liikkeen suorittanut jaa
uudeksi ohjaajaksi (valmentaja silméat tarkkana). Liikkumisen tapoja on tasséa pelissa
helppo soveltaa, ja niita voivat olla esimerkiksi takaperin juoksu, yhden jalan hypyt,

tasaponnistukset ja laukkaaminen.
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Itsensa vapaaksi pelaaminen

Pareittain |aht® esimerkiksi puolesta kentasta. Hyokkaaja kasvot kohti koria, ja
puolustaja kasvot kohti hyokkaajaa. Pallo asetetaan lattialle pelaajien eteen pienen
matkan paahan. Valmentajan merkista hyokkaaja yrittaa

lahtea tavoittelemaan palloa, ja puolustajan tehtava on [

yrittaa estaa hyokkaajaa saamasta palloa. Hyokkaajalle

vinkiksi teravat suunnanmuutokset. Kun hytkkaaja saa

pallon, pelataan 1 vs. 1 koria kohti. Peli paattyy «Pallo
hyokkaajan koriin tai puolustajan saadessa pallon.

=N

Taman jalkeen takaisin puoleen kenttaan ja roolien
vaihto seuraavaan suoritukseen.
1 hyokkaa ja 2 puolustaa

2 vs. 1 peli

Hyokkaajalla pallo keskella kolmoisuhkassa. Pari lahtee liikkeelle laidasta, toinen on
hyokkaaja ja toinen puolustaja. Hyokkaajan tehtava saada itsensa pelattua laitaan
vapaaksi, jotta hanelle voi sy6ttaa ja puolustaja yrittaa estaa parhaansa mukaan.
Laitahyokkaajan vapautuessa keskelta sydtetaan hanelle, jonka jalkeen pelataan
vapaasti 2 vs. 1 kohti koria. Pelitilanne paattyy joko koriin tai puolustajan saadessa

pallon.

-’
-
P
-

® 1

Itsensa vapaaksi pelaaminen, syotto laitaan ja vapaa peli. Numero 3 on puolustaja.
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Koko kentén 3 vs. 3 peli
Painotetaan itsenséa vapaaksi pelaamista. Puolustavalle joukkueelle kaksi lisapistetta
hyvasta puolustuksesta, jos puolustavan joukkueen pelaaja onnistuu syétéon

katkaisussa (= hyokkaajien taytyy panostaa itsenséa vapaaksi pelaamiseen).

Toiveet

Seuraavalla viikolla vietetaan lasten toiveviikkoa. Viisi minuuttia harjoitusten lopusta
kaytetdan naiden toivepelien ja lempiharjoitusten kartoittamiseen. Esimerkiksi
jokainen lapsi saa sanoa yksi tai kaksi toivettaan, valmentaja kirjaa kaikki toiveet

yl6s, ja suunnittelee sen perusteella seuraavan harjoituskerran.

Viikko 10.

Toiveviikko
Edellisen kerran lasten toiveista valmentajan suunnittelemat harjoitukset. Loppuun

kuitenkin ainakin 15 minuuttia koko kentan pelia.
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6. Kolmas jakso

Kolmannen jakson teemoina ovat koripallon perustaitojen seka erilaisten peli-
ideoiden vahvistaminen ja toistaminen. Motoristen perustaitojen harjoittelun puolella

keskitytaan erityisesti tasapainoon. Kolmas jakso siséaltaa viisi viikkoa.

Viikko 11.

Viivahippa

Pallolliset oppilaat kuljettavat ja juoksevat karkuun pallottomia hippoja. Hipan
saadessa kiinni, kuljettaja ja hippa vaihtavat rooleja. Liikkua saa vain kentasséa olevia

viivoja pitkin. Pelialuetta voi tarvittaessa rajata.

Syéttely pareittain istuen

Lahtotilanteessa parit istuvat jalkapohjat vastakkain toisilleen syoétellen. Tavoitteena
saada perakkain kuusi onnistunutta syo6ttda, jonka jalkeen pelaajat siirtyvat puolisen
metria taaksepain, ja yrittavat uudelleen kuutta syottda putkeen. Jos pallo osuu
valilld maahan, joutuvat pelaajat takaisin lahtétilanteeseen. Tavoitteena paasta

mahdollisimman kauas syoéttelemaan.

Syottopeli
Tehdaan kaksi joukkuetta, ja rajataan tilanteeseen sopiva pelialue. Saman joukkueen
pelaajat yrittavat syotella toisilleen perakkaisia syottodja, samalla kun toisen
joukkueen pelaajat yrittavat katkaista syottoketjun.
Etaisyyksien hahmottamiseksi voi lapsille sanoa, etta
omiin joukkuelaisiin olisi hyva olla valia ainakin auton

Seao

mitan verran. Viiden perakkaisen onnistuneen syétéon

PErs

e
B
-

jalkeen joukkue saa pisteen. Pallonhallinta vaihtuu joko

syo6tdnkatkosta/riistosta tai viiden perakkaisen

()

onnistuneen sy6ton jalkeen. Ensiksi kolme pistetta

kerannyt joukkue voittaa, ja pelataan ainakin kaksi pelia.

Ainakin alussa pelaaminen helpottuu, kun tehdaan saanto, ettei palloa saa riistaa
vastustajan kasist3, ja kielletdan kahden pelaajan edestakainen syottely keskenaan.
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Heittotekniikka + korinteko

Kaydaan lapi oikeanlainen heittotekniikka nayttaen esimerkkia. Lapset pareittain
lyhyen valimatkan p&aassa toisistaan ja heittavat toisilleen harjoitellen oikeaa
heittotekniikkaa, 1ahtd- ja lopetusasento (ote ja saatto) tassa tarkeimmat.
Lahtbasentoa voi verrata esimerkiksi loysaan viittaamiseen, ja lopun saattoasentoa
joutsenen kaulaksi. Taman jalkeen vapaasti mennaan heittdmaan koreille merkatuilta
latkilta viiden heiton jalkeen etene seuraavalle korille. Rohkaise yhdella kadella

heittamisen kokeiluun.

Koko kentdn 3 vs. 3 peli
Pelataan aluksi niin, etta pelkastaan syottelemalla saa liikkua. Taman jalkeen
normaali 3 vs. 3 peli, jossa oikealla heittotekniikalla tehdysta korista saa kolme

lisapistetta.
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Viikko 12.

Tasapainopatsaat

Leikkia voi olla pareittain tai pienissa ryhmissa (3-5 henkil6a). Ryhmalle annetaan
tehtavaksi muodostaa keskenaan patsaita erilaisten ohjeiden mukaan. Ohjeena voi
olla esimerkiksi, etta jokaisella ryhmalaisella saa olla vain yksi kasi ja yksi jalka
maassa. Vaihtoehtoisesti ohjeena voi olla, kuinka monta jalkaa, katta tai mita
tahansa muuta kehonosaa ryhmalla saa olla yhteensa maassa. Erilaisia variaatioita

ohjeista on loputtomiin, joten vain ohjaajan mielikuvitus on rajana!

Lay up
Merkitaan lay upin askeleet maahan molemmille puolille

. T T T . . s Oikea sen
koria erivarisilla merkeilla. Oikealle jalalle oma vari ja A ﬁmkea
vasemmalle jalalle oma vari. Oikealta puolelta lay upin oikea ) Vasen

askeleet tulevat rytmissa vasen-oikea-vasen, ja

vasemmalta puolelta rytmissa oikea-vasen-oikea.

Ensimmaisen askeleen kanssa samaan aikaan tulee

pomppu, oikealta puolelta tehtaessa luonnollisesti

oikealla kadella, ja vasemmalla puolelta tehtaessa

vasemmalla kadella, samoin kuin heitto koriin. Aluksi tehdaan lay upia yhdesta
pompusta, ja vaikeutta harjoitukseen saa lisda, kun ennen lay upin tekemistéa otetaan

enemman pomppuja.

Paritaistelu

Jaetaan parit, ja paria kohti yksi pallo. Pari lahtee paatyrajan takaa liikkeelle
syo6tellen kohti toista paatya. Puolen kentan jalkeen laidan puoleisesta pelaajasta
tulee hyokkaaja ja kentan puoleisesta pelaajasta puolustaja. Pelataan 1 vs.1,
hyokkaaja pyrkii tekemaan korin, ja puolustaja luonnollisesti yrittaa estaa korin
syntymisen. Peli paattyy joko hydkkaajan koriin tai puolustajan saatua pallon.
Hyokkaajan tehdessa korin, han saa pisteen ja lisapisteen saa lay upilla tehdysta
korista. Osia vaihdetaan paadyssa. Pelataan esimerkiksi siihen asti, kun

ensimmainen pelaaja on saanut kasaan 3 pistetta.
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B
o Y
@ 2 1 @
Syotellen puoleen kenttaan Puolen kentan jalkeen 1 vs. 1 -peli

Koko kentén 3 vs. 3 peli

Valmentaja takamiehena molemmille joukkueille, kannustetaan nopeisiin siirtymiin
niin hydokkaykseen kuin puolustukseenkin. Lay upilla tehdysta korista saa kaksi
lisapistettd, jonka lisédksi heittavaa pelaajaa rikottaessa, pelaaja saa yrittaa

korintekoa vapaasti lay upilla (vrt. vapaaheitto, huomioidaan edellinen harjoitus).
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Viikko 13.

Paéaty - vapari - keski

Maa-meri-laiva -leikin idea, mutta opetellaan samalla BT TG
tuntemaan koripallokentan rajoja. Esimerkiksi jos 1aht® l l . l l
tapahtuu paatyrajalta, ja ohjaaja huutaa seuraavaksi

kohteeksi “vapari”, on pelaajien tehtavana juosta 0 A
vapaaheittoviivan tasolle (tai sen jatkeelle, jotta kaikki . 48
mahtuvat) mahdollisimman nopeasti ja pysahtya £
paikoilleen. Pallot voi ottaa mukaan harjoitukseen heti, kun '

k&dantyminen ja pysahtyminen tapahtuvat jouhevasti.

Heittotekniikka + tasapaino/kehonhallinta
Tarkoituksena opetella oikeaa heittotekniikkaa. Ohjaaja kay ensin lapi oikeanlaisen
heittotekniikan (niin yhdella kadella kuin myoés tukikdden kanssa), jonka jalkeen
jakaannutaan koreille, ja jokainen pelaaja ottaa oman heittopaikan korin
laheisyydesta. Eri variaatioita heittotekniikan harjoitteluun, joita voi soveltaa
taitotason mukaan:

1. Harjoitellaan heittoa pelkastaan yhdella kadella

2. Otetaan heittoon myo6s tukikasi mukaan

3. Heitetaan yhdella jalalla seisoen (vuorotellen kummallakin jalalla)

4. Hypataan sivusuunnassa edestakaisin, jonka jalkeen heitto (vuorotellen

ensimmainen hyppy vasemmalle ja oikealle)
5. Hypéataan 180 astetta ympari, jonka jalkeen heitto (pydrahdys vuorotellen

molempiin suuntiin)
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Tornipallo

&,

orni
Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen. Yksi pelaaja '

kummastakin joukkueesta menee seisomaan omaan

hyokkayspaatyyn korin alle torniksi. Tehtavana on oman

joukkueen kesken syo6tellen saada pallo toimitettua oman

joukkueen tornille. Jos nain tapahtuu, saa joukkue yhden @ """""""""" i
pisteen. Pallollisena ei saa lilkkkua, mutta pallottomana

saa. Vastustajajoukkue yrittda parhaansa mukaan estaa,

etta palloa ei saada toimitettua tornille. Hyékkaysvuoro

vaihtuu aina pisteen jalkeen tai kun puolustava joukkue (2]

saa pallon riistettya. Myés tornia voi vaihtaa jokaisen A

N et w

pisteen jalkeen. Sovelluksena tornipalloa voi pelata myos i Q

esimerkiksi vierittamalla tai ottamalla kaksi palloa peliin >Torni
O
mukaan. dl %

Mustalla merkatut puolustaa

Koko kentén 3 vs. 3 peli

Aluksi sdantoé peliin, etta vain heikommalla kadella saa kuljettaa. Lopuksi tavallisesti,
eli myés vahvemmalla kadella saa kuljettaa. Molempiin pelimuotoihin my6s saanto,
etta oikealla heittotekniikalla tehdysta korista saa kolme lisapistetta.
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Viikko 14.

Piima

Jaetaan ryhmat, yhdessa ryhmassa voi olla 4-6 pelaajaa. Merkataan pelialue, jonka
sisalla kaikki ryhmalaiset ovat. Yksi pelaaja on ensimmaisena piim4a, ja muut

aloittavat syottelemaan keskenaan. Piima yrittaa

katkaista syo6ttoja, ja jos han onnistuu katkossa, 5
hanesta tulee syottelija, ja piimaksi tulee katkaistun ) 0
sy6tdn antanut pelaaja. Pallo kddessa ei saa liikkua, @ Piimé 12=
mutta pallottomana saa. Lisda haastetta saa ottamalla Y %
piimaksi kaksi pelaajaa, ja myos syottotyyleja voi 0 3 0

vaihdella (esim. rannesyéttd tai maankautta

syottaminen).

Erilaisia viesteja
Jaetaan joukkueet, joukkueiden jonot paatyrajalle ja viedaan kierrettavat merkit noin
10 metrin paahan. Perinteisen viestin idealla eli ensimmainen lahtee liikkeelle, kay
kiertaméassa merkin, palaa takaisin ja l1ahettaa lapsysta seuraavan jonosta liikkeelle.
Se joukkue voittaa, jonka kaikki jasenet ensimmaisenéa ovat kiertaneet merkin, ja
palanneet takaisin jonoon. Voittanut joukkue saa pisteen, ja kaikkien kierrosten
lopuksi katsotaan, mika joukkue voitti. Erilaisia liikkumismuotoja (pelataan jokaisella
liikkumismuodolla yksi kierros):

1. Etuperin juosten
Takaperin juosten 123 0060
Karhukavely o
Rapukavely (etuperin merkille, takaperin takaisin)
Kaapiokavely
Tasajalkahyppy

NO oM ®N

Yhdella jalalla hyppien (oikealla merkille, vasemmalla 0 0
takaisin)
8. Ryomimalla
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Pallonkasittelyn temppurinki

Asetutaan isoon rinkiin. Vuorotellen lapsi nayttaa haluamansa tempun/liikkeen palloa
kuljettaen, muut matkivat. Valmentaja antaa noin kaksi minuuttia aikaa tehda ja sitten
jakaa seuraavalle vuoron. Kaikki nayttavat vuorollaan. Jos paljon osallistujia, voi

tehda useamman ringin.

Pitka peliosuus
1. 3 vs. 3 katukoris yhteen koriin. Voi pelata vaikkapa pienimuotoisen
katukoristurnauksen, jos joukkueita saadaan useampi kasaan!

2. 4 vs. 4 koko kentan peli ilman erikoissaantoja.
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Viikko 15.
Syottopeli

Tehdaan kaksi joukkuetta, ja rajataan tilanteeseen sopiva pelialue. Saman joukkueen
pelaajat yrittavat syotella toisilleen perakkaisia syottdja, samalla kun toisen
joukkueen pelaajat yrittavat katkaista syottoketjun. Etaisyyksien hahmottamiseksi
voi lapsille sanoa, ettd omiin joukkuelaisiin olisi hyva olla valia ainakin auton mitan

verran. Viiden perakkaisen onnistuneen syoton jalkeen

joukkue saa pisteen. Pallonhallinta vaihtuu joko TorT
syotonkatkosta/riistosta tai viiden perakkaisen 0 0
onnistuneen syo6ton jalkeen. Ensiksi kolme pistetta @

A

kerannyt joukkue voittaa, ja pelataan ainakin kaksi pelia. : £
Ainakin alussa pelaaminen helpottuu, kun tehdaan i
saanto, ettei palloa saa riistaa vastustajan kasista, ja 02 0
kielletdan kahden pelaajan edestakainen syottely

keskenaan. Kuvassa mustalla merkatut puolustaa.

Tasapainohippa
Pelialueeksi esimerkiksi puolikas liikuntasali. Pelialueen reunoille tuodaan muutama
matala puomi (jos puomia ei ole, myés pitkd puupenkki kay kdannettyna ylosalaisin).
Hipan saadessa pelaajan kiinni, kiinnijaanyt pelaaja kdy suorittamassa puomin paalla
annetun tehtavan, jonka jalkeen han saa palata takaisin peliin. Pelaajamé&aaran
mukaan hippoja on yksi tai useampi, ja hippoja vaihdetaan tasaisin valiajoin. Tehtavia
voivat olla esimerkiksi:

¢ Puomin paasta paahan kavely (etuperin ja takaperin)

¢ 10 sekuntia seisominen yhdella jalalla (molemmilla jaloilla!)

o Kyykyssa kaynti

e Vaaka puomilla (molemmilla jaloillal)
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Timantin ryésté .o
Jaetaan lapset neljaan joukkueeseen. Timantit (= jotkut o
poimittavat merkit, esimerkiksi totsat) laitetaan korien alle

merkityn renkaan sisdan. Valmentajan merkista pelaajat

lahtevat joukkueittain keskialueelle merkatuista pesista

haluamalleen korille palloa kuljettaen. Korin tehtyaan saa

ottaa timantin ja vieda joukkueensa pesaan. Pelataan niin 4

kauan, kunnes timantit loppuvat. Muunna saantoja erien

L
o

valilla eli esimerkiksi korin saa tehda vain lay upilla/korin saa

tehda vain selkeélla kaukoheitolla ja niin edelleen.

Lahtotilanne

Koko kentén 3 vs. 3 peli

Aluksi pelataan saannolla, etta vain syotellen saa liikkua, ja hyokkaysvuoron
vaihtuessa pallon taytyy kayda jokaisella kentalla olevalla pelaajalla ennen kuin saa
tehda korin. Lopuksi normaali peli, jossa valmentaja mukana molemmille joukkueille
takamiehena. Painotetaan nopeaa siirtymista niin hyokkaykseen kuin

puolustukseenkin. Nopeasta hytkkayksesta tehdysséa korista saa kaksi lisapistetta.
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7. Neljas jakso

Neljannen jakson teemoina ovat lyhyt perehtyminen puolustuspelaamiseen seka
pienpelitaitojen vahvistaminen erilaisten pelimuotojen kautta. Taitoharjoittelussa
siirrytddn myoés jo hieman haastavampiin harjoitteisiin, monipuolisia motorisia

perustaitoja unohtamatta. Neljas jakso sisaltaa viisi viikkoa.

Viikko 16.

Lakers vs. Bulls

Parin kanssa istumaan jalat suoriksi, selat vastakkain

puoleen kenttdan, kasvot kohti koria. Toinen rivi pareista

on Lakers ja toinen Bulls. Kun huudetaan “Lakers”, ”Bulls”
Lakersin pelaajat lahtevat karkuun ja Bullsien joukkuelaiset
lahtevat ottamaan pariaan kiinni. Valmentajan huutaessa
“Bulls” roolit ovat luonnollisesti toisinpain. Karkuun 1 2
juoksevat yrittavat paasta paatyrajalle ennen kuin pari saa 0 (2]

otettua kiinni. Vaihtele joukkuetta kumpi lahtee karkuun. l l lBu”Sl l
Jos kiinniottaja saa parinsa kiinni, h&dn saa pisteen ja

joukkueen pisteet lasketaan lopussa yhteen. Pelaa ainakin

kuusi kierrosta. Vaikeutta voi lisatad ottamalla pallot

mukaan, ja kuljettaa juostessa. Myos lahtbasentoja voi

vaihdella (esim. selaltaan, mahaltaan ja niin edelleen).

Liikennepoliisi

Otetaan itselleen tilaa niin, ettd kaikki nakevat valmentajan. Valmentaja nayttaa
kasillaadn (oikea, vasen, taakse, eteen, ylés), mihin suuntaan pelaajien tulee liikkua.
Oikealle ja vasemmalle liikutaan puolustuksen jalkatyolla, eteenpéain etuperin juosten,
taaksepain takaperin juosten, ja kAden noustessa ylos pysahdytaan mahdollisimman
nopeasti puolustusasentoon. Lisdhaastetta saadaan, kun suunnanmuutokset tulevat

nopeammassa tempossa tai vaihtelevin valiajoin.
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SikSak

Pareittain, paatyrajalta puoleenkenttdan. Merkitdan “tunneli” rajaksi, jonka sisalla
siksakkia juostaan. Toinen parista kuljettaa pallollisena siksakia vaihtaen katta edesta
kadenvaihdolla (huom. molempien kasien kayttd!), toinen parista puolustaa pallollista
likkumalla jalkatyoélla pallollisen liikkeitda mukaillen. Puolustaja ei yrita riistaa palloa
vaan harjoitellaan jalkatydssa liikkumista. Taitotason mukaan, kuljettavaa pelaajaa voi
kannustaa kokeilemaan myods vaikeampia kadenvaihtoja eli esimerkiksi jalkojen
vélista tai selan takaa. Puolenkentan jalkeen pelataan 1 vs. 1 -peli kohti koria, ja peli
paattyy joko hyokkaajan koriin tai puolustajan saadessa pallon. Taman jalkeen
paadyssa vaihdetaan rooleja, ja ldhdetdan samalla tavalla takaisin kohti paatya, josta
lahdettiin liikkeelle.

Siksakia puoleen kenttaan Puolen kentan jalkeen 1 vs. 1 -peli

Koko kentén 3 vs. 3 peli

Painotetaan puolustamista. Korin ja pelaajan valiin sijoittumien puolustuksessa riittaa
tassa vaiheessa nyrkkisaannodksi. Hyvasta puolustuksesta saa joukkueelle kaksi
lisapistettd. Valmentaja, kaytad tassad hyvan puolustuksen arvioimiseksi omaa

pelisiimaasi!
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Viikko 17. OO 6 @6

Kuka pelk&a Lauri Markkasta? o
Ensimmainen hippa asettuu puoleen kenttaan ilman palloa, ja
muut pelaajat asettuvat paatyrajalle pallojen kanssa.
Keskellda oleva hippa huutaa merkiksi "Kuka pelkaa Lauri
Markkasta?”, jonka jalkeen paatyrajalla olevat pelaajat
lahtevat kuljettamaan kohti toista paatyrajaa. Hippa yrittéaa
huitaista ja riistda pelaajilta pallon pois kuljetuksesta. Jos
hippa onnistuu riistossa, tulee pallon menettaneesta
pelaajasta myos hippa. Peli jatkuu niin kauan, kunnes kaikki
pelaajat ovat jaaneet hipoiksi keskelle. Kuljetustapoja voi
vaihdella erien valissa. Saantdina voi olla esimerkiksi, etta
vain heikommalla kadelld saa kuljettaa tai ettad kuljettavaa o

katta tulee vaihtaa koko ajan.

Lahtotilanne

Erilaisia viesteja

Jaetaan joukkueet, joukkueiden jonot paatyrajalle ja viedaan kierrettavat merkit noin
10 metrin paahan. Perinteisen viestin idealla eli ensimmainen lahtee liikkeelle, kay
kiertaméassa merkin, palaa takaisin ja l1ahettaa lapsysta seuraavan jonosta liikkeelle.
Se joukkue voittaa, jonka kaikki jasenet ensimmaisen& ovat kiertaneet merkin, ja
palanneet takaisin jonoon. Voittanut joukkue saa pisteen, ja kaikkien kierrosten

lopuksi katsotaan, mika joukkue voitti. Erilaisia liikkumismuotoja (pelataan jokaisella

123 000

liikkumismuodolla yksi kierros):

Etuperin juosten

Takaperin juosten

Karhukavely

Rapukéavely (etuperin merkille, takaperin takaisin)
Kaapiokavely

Tasajalkahyppy A 0
Yhdella jalalla hyppien (oikealla merkille, vasemmalla

takaisin)

Ryémimalla

Nooag,roh~

o
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Syéttétaito
Edetaan pareittain juosten ja samalla syotellen paatyrajalta paatyrajalle. Ohjeeksi,
etta pyritdadn syottdmaan pallo parin etupuolelle, niin se on helppo ottaa liikkeesta
kiinni. Syottotyyleja:

¢ Rannesyotto

¢ Rannesyo6ttd maankautta

e Paan yli syottd

¢ Yhden kaden syo6ttd (molemmilla kasilla!)

Kolmen kasi (helpotusversio) + 2 vs. 1

Lahdetaan paatyrajalta liikkeelle kolmesta eri jonosta, keskijonossa pallot. La&hdetaan
syotellen eteenpain kohti keskikenttaa niin, ettéa keskella oleva pelaaja syottaa toiseen
laitaan, ja sy6tdn saanut pelaaja syottaa takaisin keskelle. Taman jalkeen sama juttu,
mutta toiselle puolelle. Kaikki kolme liikkuvat siis "samassa rivissa” eteenpain
syotellen (= kolmen kasin helpotusversio, ilman pelaajien kiertoliikettd). Puoleen
kenttaan tultaessa keskipelaaja laittaa pallon maahan, ja hanesta tulee puolustaja.
Laitapelaajista tulee hyokkaajia, ja toinen heista kdy poimimassa pallon mukaan.
Pelataan 2 vs. 1 siihen koriin, jonka alta on lahdetty liikkeelle. Puolustajalle ohjeeksi
juosta suojelemaan koria mahdollisimman nopeasti, ja hyokkaajille ohjeeksi, etta se
pelaaja, joka ei poimi palloa puolesta kentasta juoksee nopeasti kohti koria. Peli
paattyy hyokkasjien tehdesséa korin tai puolustajan saadessa pallon. Taéman jalkeen
palataan paatyyn vaihtaen myo6tapaivaan jonoa, josta lahti liikkeelle.

®

(@]

@ tol o

Syétellen puoleen kenttaan, ja puolesta kentasta takaisin 2 vs. 1-peli. Numero 2 puolustaa.

{ ¥, 3
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Koko kentén 3 vs. 3 peli

Pelin aikana kannustetaan erityisesti syottelemaan omille joukkuelaisille. Suoraan
syotosta (pallon saa ottaa tietysti haltuun, mutta heitto tapahtuu syoton jalkeen
mahdollisimman nopeasti) tehdysta korista saa kaksi lisapistetta.
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Viikko 18.

Tornipallo

Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen. Yksi pelaaja
kummastakin joukkueesta menee seisomaan omaan
hyokkayspaatyyn korin alle torniksi. Tehtavana on oman
joukkueen kesken syotellen saada pallo toimitettua oman
joukkueen tornille. Jos nain tapahtuu, saa joukkue yhden
pisteen. Pallollisena ei saa liikkua, mutta pallottomana saa.
Vastustajajoukkue yrittda parhaansa mukaan estaa, etta
palloa ei saada toimitettua tornille. Hyokkaysvuoro vaihtuu
aina pisteen jalkeen tai kun puolustava joukkue saa pallon
riistettya. Myos tornia voi vaihtaa jokaisen pisteen jalkeen.
Sovelluksena tornipalloa voi pelata myos esimerkiksi

vierittamalla tai ottamalla kaksi palloa peliin mukaan.

Kahden pallon harjoitteet

iegilyi

BASKET

ﬂg»Torni
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Torni

Mustalla merkatut puolustaa

Parin kanssa asetutaan sivurajalle, ja paria kohden kaksi palloa. Toinen parista

kuljettaa ensin molemmilla palloilla sivurajalta sivurajalle (huom. kolme ensimmaista

paikallaan kuljetusta), ja antaa pallot sen jalkeen parillensa, joka tekee saman

suorituksen. Kuljetustapoja:
e Samassa tahdissa pomputukset paikallaan

¢ Eritahdissa pomputukset paikallaan

¢ Yksi kasi pomputtaa kahta palloa vuorotellen paikallaan (molemmat kadet!)

e Samassa tahdissa pomputus liikkuen etuperin + takaperin

¢ Eritahdissa pomputus liikkuen etuperin + takaperin

¢ Oikea kasi pudottaa pallon lattian kautta vasempaan kateen ja vasen siirtaa sen

takaisin oikeaan kateen (sama myés toiseen suuntaan!)

e BONUS = parin kanssa vastakkain, syoétellaan parin kanssa. Toinen syottaa

rannesyoton ilmassa, toinen maankautta (vaihtakaa myos roolejal)
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Yhteen koriin 3 vs. 2

Viisi porttia puolen kentan tuntumaan (hyokkaaja - puolustaja - hyokkaaja - puolustaja
- hyokkaaja), puolustajille hieman etumatkaa. Keskimmainen hyokkaaja syottaa
toiseen laitaan, josta alkaa vapaa peli. Huomioitavaa: |lahimmainen puolustaja
puolustamaan palloa ja toinen puolustaja juoksee suojelemaan koria. Pelataan joko
hyokkaajien koriin asti tai puolustajien saadessa pallon. Taméan jalkeen palataan
puoleen kenttdan ja vaihdetaan rooleja myo6tapaivaan yhden paikan eteenpéin
likkuen.

&
¥ omﬂz@;f_@ 4n A?oﬂoaogow:\@

Ensin syo6ttd toiseen laitaan. Sy6ton jalkeen vapaa 3 vs. 2 -peli. Mustalla merkatut puolustaa.

Koko kentdn 3 vs. 3 peli

Ohjeistuksessa painotetaan, ettd pallollinen on vaarallisin pelaaja, aina yksi
lahimmainen puolustaja puolustamaan palloa pelaajan ja korin valiin. Hyvasta
puolustuksesta saa joukkueelle kaksi lisapistetta. Valmentaja, kayta tassa hyvan

puolustuksen arvioimiseksi omaa pelisiimaasi!
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Viikko 19.
Viivahippa

Pallolliset pelaajat kuljettavat ja juoksevat karkuun pallottomia hippoja. Hipan

saadessa kiinni, kuljettaja ja hippa vaihtavat rooleja. Liikkua saa vain kentassa olevia

viivoja pitkin. Pelialuetta voi tarvittaessa rajata. Sovelluksena voi pelata myoés

esimerkiksi niin, etta vain heikommalla kadella saa kuljettaa.

Paritaistelut

1.

Rajataan pareille pienehko “taistelualue”. Kerataan pisteitd osumalla kaverin
ennalta maarattyyn kehonosaan, osumasta saa pisteen. Vaihdetaan viiden
pisteen jalkeen kehonosaa, johon pitda osua. Esimerkiksi nilkka, polvi ja
olkapaa.

Parit asettuvat selat vastakkain. Koitetaan tyontda toinen yli ennakkoon
sovitusta merkkiviivasta. Voitosta saa pisteen, ja pelataan viiteen pisteeseen
jokaisella tyylilla. Tyyleja voi olla esimerkiksi istuen lattialla, seisten ja kyljet
vastakkain olkapailla tyoénto seisoen.

Merimiespaini. Parit ottavat kéattelyotteen, ja asettuvat samalle Vviivalle
seisomaan vastakkain. Kaveri yritetdan horjuttaa pois viivalta heiluttamalla
kattd eri suuntiin. Kaverin horjahdettua pois viivalta, horjauttamisessa

onnistunut saa pisteen. Pelataan viiteen pisteeseen.

(=
S

=
N

(=)
(BT =

H
(8]
(=7
I(—Aw—>|
R L

1. vaihe 2. vaihe 3. vaihe
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Lay up ~kertaus
Kerrataan lay upin tekemisen perusteet. Pelaajat voi jakaa taitotason mukaan
useammalle korille niin, ettd toisella korilla tehddan lay upeja lattiassa olevien
askelmerkkien kanssa (helpompi versio) ja toisella korilla ilman merkkeja maassa
(hankalampi versio).

1. vaihe: Lay up yhdestad pompusta eli kolmella askeleella. Pallo osuu maahan

ensimmaisen lay upin askeleen kanssa samaan

aikaan. oikea )O  Vasen
: . . . s 1 vl s Vasen Oikea
2. vaihe: Lay up kuljetuksesta. Lahdetaan vahan o i

kauempaa ja otetaan kaksi-kolme pomppua ennen
lay upin tekemista.

3. vaihe: kisa, tehdaan koreja lay upeilla. Jokaisen lay
upin yrityksen jalkeen taytyy vaihtaa paatya, johon
lay upin tekee. Ensimmaisena kolme lay upilla koria

tehnyt voittaa.

1vs.1-turnaus

Hyodynnetaan kaikkia mahdollisia kaytéssa olevia koreja. Merkitaan lahtéportit,
hyokkaajalle puolen kentan ja korin valimaastoon ja puolustajalle korin alle. Hyokkaaja
katse kohti koria, puolustaja syottaa hyokkaajalle korin alta ja l1dhestyy. Pelataan joko
koriin asti tai kun puolustaja saa pallon. Hyokk&aja voittaa tilanteen, jos saa tehtya
korin. Puolustaja voittaa, jos saa estettya korin ja pallon itselleen. Tilanteen voittaja
jaa korille hyokkaajaksi, ja haviaja liikkuu seuraavalle korille puolustajaksi. Korin
tehdessa pelaaja saa itselleen pisteen, ja pelataan viiteen pisteeseen asti. Lay upilla
tehdystéa korista saa kaksi lisgpistetta.

Koko kentén 4 vs. 4 peli

Vapaa peli. Lay upilla tehdysta korista saa kaksi lisapistetta, jonka lisaksi heittavaa
pelaajaa rikottaessa, pelaaja saa vyrittda korintekoa vapaasti lay upilla (vrt.
vapaaheitto). Vahan lyhyempi peliaika, riippuen kuinka nopeasti 1vs. 1-turnaus on ohi.
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Toiveet

Seuraavalla viikolla vietetaan lasten toiveviikkoa. Viisi minuuttia harjoitusten lopusta
kaytetddn naiden toivepelien ja lempiharjoitusten kartoittamiseen. Esimerkiksi
jokainen lapsi saa sanoa yksi tai kaksi toivettaan, valmentaja kirjaa kaikki toiveet yl6s,

ja suunnittelee sen perusteella seuraavan harjoituskerran.

Viikko 20.

Toiveviikko
Edellisen kerran lasten toiveista valmentajan suunnittelemat harjoitukset. Loppuun

kuitenkin ainakin 15 minuuttia koko kentan pelia.
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