
Hyvä lasten 
koripalloharjoitus
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Tähän video
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Viritys
Sulje silmäsi, herätä mielikuvituksesi.

Oma 10-vuotias lapsesi on aloittanut uuden urheiluharrastuksen 
ja jäät katsomaan hänen ensimmäisiä harjoituksiaan.

1. Mihin asioihin kiinnität ensimmäisenä huomiosi?
2. Mitkä asiat ovat sinulle kaikista tärkeimpiä?



Lasten urheilu isossa kuvassa

JOUKKUEPELIEN LASTEN URHEILUN VIITEKEHYS
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HYVÄ LASTEN 
KORIPALLOHARJOITUS
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Arvojärjestys
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Valmennuksen marssijärjestys
LAPSI 

KESKIÖSSÄ!

”Miltä tämä 
harjoite näyttäisi
lapsen silmin?”
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Rakentuu



Mistä hyvä lasten harjoitus syntyy?

KYSELYYN

https://www.mentimeter.com/app/presentation/alp9rfo2pohu4asixqz6mi9sk2n3phww/edit?question=24qop86caush
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Mistä hyvä lasten 
harjoitus syntyy?
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Yksilöl-
linen 

palaute

Aito 
kohtaa-
minen

Onnistu-
misia

Paljon 
peliä

Hyvä lasten harjoitus luo
INNOSTUMISTA JA KIINNITTYMISTÄ



19/09/2026 Presentation name / Author15

Urheilu

• 7-vuotiaat aloittavat
– Ensimmäisen vuoden drop-out yli 28%
– Kolmessa vuodessa drop-out 32%

• 10-vuotiaat aloittava
– Ensimmäinen vuosi 21%
– Kolmessa vuodessa 32%

Koripallo

• 7-9 –vuotiaat pojat
– Ensimmäisen vuoden drop-out 39%
– Kolmessa vuodessa drop-out 49%

• 7-9 -vuotiaat tytöt
– Ensimmäinen vuosi 33%
– Kolmessa vuodessa 44%
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Mitä hyvä lasten 
koripalloharjoitus 

sisältää?
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Rakenne mahdollistaa onnistumisen
• Käytettävissä oleva saliaika ei ole harjoitusaika
– Tukiharjoittelu: fysiikka, liiketaidot, yleistaitavuus

• Harjoituksen rakenne à monipuolisuus/yksipuolisuus
• Miten rakennat onnistuneen harjoituksen:
– 60 minuutin salivuorolle?
– 120 minuutin salivuorolle?

• Pitkistä lokeroista progressiivisiin kokonaisuuksiin
– 20 minuuttia = 4 x 5’ progressio

• Rakenne ja sisällöt näkyviin – ”mitä seuraavaksi tapahtuu?”
• Rutiinin ja vaihtelun tasapaino
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Rakenne mahdollistaa onnistumisen

LOPPUVERRYTTELY + HUOLTO

LOPPUPELI

TYÖKALUHARJOITE 2

PIENPELI (SSG)

TYÖKALUHARJOITE 1

Siirtymä saliin à ALKUPELI

ALKULÄMMITTELY + LIIKETAIDOT30’

10’

10’

10’

10’

20’

15’

PELIÄ KOKO KENTÄLLÄ
ja yhteinen loppuverryttely

PALJON TOISTOJA PÄIVÄN TEEMAAN

Tauko ja OPETUSOSA

RATA
Sis. Fysiikkaa, motorisia taitoja30’

20’

20’

20’

60’

90’
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Opetussisällöt Psyykkisiä ja 
sosiaalisia taitoja



Kaksi kysymystä loppuun…



Mitä sinä voit tuoda 
lisää oman joukkueesi 

harjoitteluun?

Vaikka pidämme 
koripalloharjoituksia,

pelkkä lajisisältö ei riitä!



EI 
HARJOITUKSESSA

96 %

HARJOITUKSISSA
4 %

Mikä lopulta ratkaisee?


