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ESIPUHE

Urheilulukioiden valtakunnallisen opetussuunnitelman mukaan urheilulukioissa
tapahtuvan urheiluvalmennuksen tavoitteena on ohjata nuoret urheilijat sään-
nölliseen, päämäärätietoiseen ja vastuulliseen harjoitteluun sekä lisätä heidän 
elämänhallinnan taitojaan. Tämä mahdollistaa heidän kehittymisensä urheilijoina 
opiskelun aikana ja antaa valmiudet ammattimaiseen urheiluun.

Valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa ei ole määritelty eri lajeille omia suun-
nitelmia. Urheilulajeille on jätetty mahdollisuus tehdä omat suunnitelmansa 
paikallisesti tai lajiliittokohtaisesti.

Koripallon ja HBA:n opetussuunnitelma on ensimmäisiä lajiliittokohtaisia opetus-
suunnitelmia ja se perustuu valtakunnallisen suunnitelman arvoihin ja ajatuksiin. 
Keskeisenä ajatuksena on se, että nuori kehittyy lukion aikana sekä opiskelijana 
että urheilijana. Urheilulukion aikana opiskelija esimerkiksi ymmärtää systemaat-
tisen harjoittelun periaatteet ja sitoutuu määrätietoiseen harjoitteluun sekä 
omaksuu urheilullisen elämäntavan ja oikeat elämänhallinnan taidot, jota kautta 
hän ymmärtää harjoittelun, levon ja ravinnon merkityksen omassa kehittymi-
sessään.

Urheilulukion tehtävänä on tukea ja valmistaa urheilijoita myös urheilu-uran
jälkeiseen elämään. Lukioiden uusi opetussuunnitelma korostaa nuorten työelämä-
valmiuksia ja tätä tavoitteellinen urheilu tukee hienosti. Koripalloa pelaava nuori 
oppii esimerkiksi vuorovaikutustaitoja, päätöksentekoa, tunteiden hallintaa,
eettisiä taitoja ja tulemaan toimeen erilaisissa ryhmissä.  

Koripallosta tulee monelle nuorelle ensimmäinen ammatti. Uskomme, että siihen 
ammattiin valmistautuessa ja sen aikana opitut taidot auttavat joustavassa siirty-
misessä mahdolliseen uutteen ammattiin. Tämän opetussuunnitelman tavoitteena 
on luoda hyvä perusta, joka mahdollistaa ja tukee näitä siirtymiä.
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1. OPS:N LAATIMINEN 

Lukiokoulutuksen opetussuunnitelmajärjestelmän osia ovat 

	 lukiolaki (714/2018) 

	 valtioneuvoston asetus lukiokoulutuksesta (810/2018) 

	 Opetushallituksen määräys lukion opetussuunnitelman perusteista 

	 koulutuksen järjestäjän hyväksymä opetussuunnitelma 

	 vuosittain laadittava opetussuunnitelmaan perustuva suunnitelma. 

Kaikki nuorten lukiokoulutuksen järjestäjät laativat paikallisen opetussuunni-
telman näiden lukion opetussuunnitelman perusteiden mukaan, jollei opetus- ja 
kulttuuriministeriön myöntämästä järjestämisluvasta muuta johdu. Jos lukio-
koulutuksen järjestämislupaan liittyy erityinen koulutustehtävä, siihen liittyvät 
määräykset otetaan huomioon opetussuunnitelmaa laadittaessa. Lukiokoulutus 
on kokonaisuus, jossa eri toimintojen tavoitteet ja sisällöt liittyvät yhteen ja
muodostavat opetuksen ja toimintakulttuurin perustan. Tämän vuoksi lukion 
opetussuunnitelman perusteet sisältävät tavoitteita, keskeisiä sisältöjä ja opiske-
lijan oppimisen arviointia koskevien määräysten lisäksi niiden ymmärtämistä 
avaavaa tekstiä. 

Paikallista opetussuunnitelmaa laadittaessa pyritään ratkaisuihin, jotka kehittävät 
lukion toimintakulttuuria, tukevat opiskelijoiden hyvinvointia, jaksamista ja 
osallisuutta sekä monipuolistavat vuorovaikutusta lukion sisällä ja ympäröivän 
yhteiskunnan kanssa.

HBA:n opetussuunnitelma on tehty selventämään ja kirkastamaan toiminnan 
tarkoitusta. Tavoitteena on antaa myös yhteistyötahoille selkeä kuva toiminnasta 
ja sen tavoitteista.

Päävastuun prosessista ovat ottaneet Mäkelänrinteen lukiossa toimivat koripallo-
valmentajat sekä Koripalloliiton päävalmentaja. Omien alojensa asiantuntijoina 
oman panoksensa ovat antaneet Koripalloliiton koulutuksesta vastaavat henkilöt, 
koulun rehtorit ja opinto-ohjaajat sekä Urhean asiantuntijat.
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2. HELSINKI BASKETBALL ACADEMY 2012- 

2.1. Mikä on HBA

Helsinki Basketball Academy syntyi 2012 Mäkelänrinteen urheiluvalmennuksen 
pohjalta vastaamaan paremmin sen hetken haasteita. Merkittävänä tavoitteena 
oli lukioikäisen pelaajan harjoittelun määrän ja laadun nostaminen. Lisäksi yksit-
täisen pelaajan kohdalla haasteita toivat pirstaleisuus niin valmennuksen, harjoi-
tus- ja pelikavereiden kuin myös olosuhteiden ja matkustamisen osalta. Tavoit-
teena oli luoda pelaajille maajoukkuetoiminnan kasvaneet standardit täyttämä 
arki sekä vastata paremmin yli 200 maassa kilpailtavan pelin jatkuvasti kasvaviin 
vaatimuksiin. 

Poikien puolella HBA osallistui sarjatoimintaan ensimmäisen kerran kaudella 
2012-13. Tyttöjen puolella toiminta alkoi poikien jälkeen, ja ensimmäinen kausi 
sarjatoiminnassa oli 2014-15 Helmi Basketin nimen alla. 

Ohjelman mahdollistavat Mäkelänrinteen lukio ja Helsingin kaupunki, Pää-
kaupunkiseudun Urheiluakatemia (URHEA), Olympiakomitea sekä Koripalloliitto. 
Sarjatasoina joukkueilla ovat Naisten Korisliiga ja miesten 1A-divisioona.

HBA toimii Mäkelänrinteen Urheilukerhon (MLU) nimellä Koripalloliiton sarjoissa.
MLU on Koripalloliiton jäsenseura.

URHEA ja Mäkelänrinteen lukio mahdollistavat arjen laadukkaan toiminnan. 
Koripalloliitto ja koulu vastaavat henkilöstön valinnasta, koripallosisällön laadus-
ta ja sisällöstä vastaa Koripalloliitto. Molemmilla joukkueilla on vähintään kolme 
valmentajaa, joista yhdellä on fyysisen harjoittelun erikoisosaamista. Valmenta-
jilla on Koripalloliiton HKVT- tai vastaavan tason koulutus, tai sitoutuminen sen 
suorittamiseen. Yhdellä HBA-valmentajalla on vastuu yhteistyöstä koulun kanssa. 
Pyrkimyksenä on, että ainakin yhdellä HBA-valmentajalla on kasvatustieteen 
koulutus.

Mäkelänrinteen valmennuksen apulaisrehtori toimii samalla MLU:n seura-
johtajana.

Mäkelänrinteen lukiossa toimii myös Märsky-ryhmä muille kuin HBA:ssa pelaa-
ville koripalloilijoille. Tämä ryhmä harjoittelee vähintään kolmesti viikossa Urhea-
hallissa mahdollistaen pelaajalle laadukkaan harjoitusympäristön. Ryhmällä on 
omat Koripalloliiton yhteistyössä koulun kanssa nimeämät valmentajat koripallon 
sekä fysiikkaharjoittelun osalta. Lisäksi lajiharjoituksissa on mukana HBA-valmen-
tajia. Märsky-ryhmän pelaajat pelaavat omissa seurajoukkueissaan.  
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2.2. HBA:n tehtävä

HBA:n tehtävänä on tukea yksilön kasvua ”kypsä ihminen – kypsä koripalloilija”- 
hengen mukaisesti. Opintojen osalta tavoitteena on toisen asteen tutkinnon
suorittaminen.

Urheilullisesti HBA:n tehtävänä on auttaa pelaajia kehittymään aikuisten maa-
joukkuepelaajiksi. Toiminnassa pyritään maksimoimaan yksittäisen pelaajan ura-
kehitys niin, että koripallosta tulee pelaajan ensimmäinen ammatti. Urheilullisen 
kehittymisen lisäksi HBA-ohjelma antaa hänelle mahdollisimman hyvät edelly-
tykset urheilu-uran jälkeiseen urasiirtymään sekä tukee yksilön kasvua kohti 
koko elämän mittaista oppimista.

2.3. Arvoperusta

HBA:n toiminnan arvot ovat: Yhdessä, monikulttuurisuus, urheilijalähtöisyys, 
avoimuus ja sivistys. HBA:n arvot on johdettu Koripalloliiton sekä Mäkelänrinteen
lukion ja sen urheiluvalmennuksen arvoista.

	 Yhdessä

	 Olemme rohkeita kokeilemaan uutta, haastamaan itsemme ja muut
	 tekemään mukavuusalueita venyttämällä myös niitä asioita, joita emme 	
	 vielä osaa.

	 Olemme osa kouluyhteisöä, joka toimii yhteistyössä eri lajien kanssa.
	
	 Monikulttuurisuus

	 Ymmärrämme eri kulttuuritaustat ja kasvatamme urheilijat osaksi moni-	
	 kulttuurista maailmaa tutustumalla näihin. Monikulttuurisuus antaa
	 toiminnalle vahvan perustan. 

	 Urheilijalähtöisyys

	 Toiminnan keskiössä ovat koko ajan urheilijan tarpeet ja yksilön maksi-	
	 maalinen kehitys.

	 Urheilija osallistuu valmennusprosessin kaikkiin vaiheisiin suunnittelusta 
	 toteutukseen ja arviointiin. Näin hän kasvaa vastuuseen ja hänellä on
	 vahva omistajuus omasta tekemisestään, kehittymisestään ja elämästään.

6



	 Avoimuus

	 Toiminta on pelaajille perusteltua ja ilmapiiri tukee yhteistä keskustelua 	
	 avoimen vuorovaikutuksen kautta.
	
	 Olemme jatkuvasti avoimia toiminnan tarkastelulle ja kehittämiselle.

	 Sivistys

	 Tunnistamme liikuntakasvatuksen merkityksen ihmisen kokonaisvaltaisessa 
	 kehittymisessä.

	 Tuemme pelaajien koulunkäyntiä ja kannustamme kaksoisura-ajatteluun.
	 Käytämme ja kannustamme kehittämään erilaisia oppimisen taitoja, jotka 	
	 perustuvat tutkittuun tietoon.

2.4 Toimintakulttuuri

Toimintakulttuuri sisältää sekä tiedostettuja että tiedostamattomia tekijöitä, 
jotka heijastuvat toimintaan. Se on käytännön tulkinta oppilaitoksen ja yhteisön 
opetus- ja kasvatustehtävästä. Se tulee näkyväksi yhteisön kaikessa toiminnassa 
ja sen jäsenten tavassa kohdata toinen toisensa. Lukion opetussuunnitelman
perusteissa korostetaan toimintakulttuuria, joka luo myönteistä asennetta ja 
innostaa oppimiseen.

Mäkelänrinteen lukio sekä HBA edistävät kaikessa toiminnassaan yhdenvertai-
suutta ja sukupuolten tasa-arvoa. Yhteisön jäsenet tulevat kuulluiksi, kohdatuiksi 
ja kohdelluiksi samanarvoisina. Oikeudenmukaisuuden, turvallisuuden ja
hyväksytyksi tulemisen kokemukset luovat luottamusta ja edistävät työrauhaa. 
Kiusaamista, häirintää, väkivaltaa, rasismia tai syrjintää ei hyväksytä, vaan niitä 
ennaltaehkäistään ja niihin puututaan.

HBA:ssa pelaajia halutaan innostaa oppimaan ja kehittymään. Valmentajan tulee 
tuntea pelaajansa ennen kaikkea ihmisenä, jotta pystyy aidosti kohtaamaan 
pelaajansa sekä auttamaan häntä tässä kasvun ja kehityksen vaiheessa. Haluam-
me tutustuttaa pelaajat huippu-urheilun vaatimuksiin turvallisessa ympäristössä 
sekä siihen, että kilpaileminen on urheilun ytimessä ja voittamisella on merkitystä. 
Samalla kannustamme pelaajia ottamaan jatkuvasti vastuuta ja omistajuutta 
omasta kehityksestään.

Omien rajojen etsimisellä ja niiden venyttämisellä on merkittävä arvo. Itsensä 
voittaminen on tämän seurausta. Ihminen oppii tuntemaan itseään tavoitelles-
saan huippusuoritusta.
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2.5 Opiskelijavalinta ja HBA-valmentautumisstipendi
	
Opiskelijat hakeutuvat oppilaitoksiin normaaleja yhteishaun prosesseja käyttäen. 
Opiskelija voi liittyä HBA-ohjelmaan opiskellessaan Mäkelänrinteen lukion tai 
muun URHEA:n yhteistyöoppilaitoksen koulutusohjelmassa. 

Opiskelija voi siirtyä HBA- ohjelmaan missä tahansa vaiheessa opintojaan.
Oppilasrekrytoinnista vastaavat HBA-joukkueiden valmentajat.

Rekrytoinnin vaiheet:

	 1)   Pelaajien tarkkailu Allstars- ja nuorten maajoukkueleireillä sekä sarjaotteluissa. Rekrytointiarvio käynnistetään 	
	        ensin yhdessä ikäluokan maajoukkueen päävalmentajan kanssa.

	 2)   Keskustelu pelaajan vastuuvalmentajan kanssa, jossa käydään läpi pelaajan tulevaisuuden suunnitelmia, 		
	        nykyistä harjoittelu- ja opiskeluympäristöä, perhetaustaa ja opiskelun sekä urheilun yhdistämistä. Keskustelun 	
	        tavoitteena on selvittää, onko siirtyminen HBA:han pelaajan oman kehityksen edun mukaista.

	 3)   Keskustelu pelaajan vanhempien kanssa.

	 4)   Keskustelu pelaajan kanssa.

	 5)   Pelaaja allekirjoittaa valmentautumisstipendisopimuksen HBA:n kanssa, kun hänet valitaan Mäkelänrinteen 	
	        lukioon tai muuhun sovittuun yhteistyöoppilaitokseen. Sopimuksen toisena osapuolena on MLU, ja pelaajan 	
	        ollessa alaikäinen sopimuksen vahvistaa hänen huoltajansa.

Vuosittain sekä tyttöjen että poikien ohjelmaan jaetaan n. 15 valmentautumis-
stipendiä. Stipendejä myönnetään pelaajille, joilla on edellytyksiä ammattiurhei-
lijoiksi. Stipendin saaneelta pelaajalta edellytetään omaa vahvaa sitoutumista 
itsensä kehittämiseen.  

HBA huolehtii stipendipelaajien kokonaisvaltaisesta valmennuksesta mm. koko-
naisrasitukseen, fysiikkaharjoitteluun ja terveydenhuoltoon liittyvissä asioissa.

Yksittäisen pelaajan kohdalla voidaan hakea, pelaajan kehittymisen niin vaatiessa, 
toista peliympäristöä. Esimerkkinä ”11+3 – malli”, jossa pelaaja on yksitoista päi-
vää HBA:n mukana ja tämän jälkeen kolme päivää peräkkäin seuraympäristössä. 
Ensisijaisesti kyse on pelaajan lähtöseurasta, joka on pelaajalle entuudestaan 
tuttu.

HBA-pelaajat eivät saa aiheuttaa hetkellistä kilpailuetua muille seuroille. Jotta 
pelaaja voi osallistua tässä toisessa ympäristössä playoff-otteluihin, on hänen 
pelikuntoisena ollessaan pitänyt kuulua tämän toisen joukkueen kokoonpanoon 
säännöllisesti kauden aikana (n. 1/3 otteluista). Kaikissa päätöksissä huomioidaan 
pelaajan yksilöllinen kehittyminen.
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3. OPETUKSEN TOTEUTTAMINEN

3.1 Opintojen rakenne

Lukion oppimäärä on laajuudeltaan kolmivuotinen.  Lukion voi suorittaa 2-4 
vuodessa. Nuorille tarkoitetun lukiokoulutuksen oppimäärän laajuus on 150 
opintopistettä (LOPS 2015 75 kurssia). Lukio-opinnot koostuvat valtakunnallisista 
pakollisista ja valinnaisista sekä koulukohtaisista valinnaisista opinnoista. Urheilu-
valmennus kuuluu koulukohtaisiin valinnaisiin opintoihin ja on siten osa koulun 
erityistehtävän mukaisia opintoja ja oma oppiaineensa. Urheiluvalmennuksen 
opintopistemäärä kertyy urheiluvalmennukseen osallistumisesta.  Lukuvuonna 
2022-2023 opiskelija saa 14 opintopistettä (LOPS 20015 7 kurssia) urheilu-
valmennuksesta.

Opiskelija voi siirtyä HBA:han myös muina ajankohtina, jolloin hänen jo suoritta-
mansa opinnot korvataan koulun päätöksellä.

3.2. Oppimiskäsitys 

Lukion opetussuunnitelman perusteet pohjautuvat oppimiskäsitykseen, jonka 
mukaan oppiminen on seurausta opiskelijan aktiivisesta ja tavoitteellisesta
toiminnasta. Tavoitteellinen urheilu on tässä loistava opettaja.

Oppimisprosessin aikana opiskelija tulkitsee, analysoi ja arvioi eri muodoissa
esitettyä dataa, informaatiota tai tietoa aikaisempien kokemusten ja tietojen 
pohjalta. Hän kehittää ratkaisuja ja luo uudenlaisia kokonaisuuksia yhdistämällä 
tietoja ja taitoja uudella tavalla. Ohjaus ja rakentava palaute vahvistavat itse-
luottamusta ja auttavat opiskelijaa asettamaan omia tavoitteitaan, kehittämään 
ajatteluaan ja työskentelemään tarkoituksenmukaisella tavalla tavoitteiden
suuntaisesti.

Oppiminen tapahtuu vuorovaikutuksessa muiden opiskelijoiden, opettajien ja 
asiantuntijoiden kanssa erilaisissa ympäristöissä. Se on monimuotoista ja sidok-
sissa toimintaan, tilanteeseen ja kulttuuriin, jossa se tapahtuu. Opintoihin liittyvät 
onnistumisen kokemukset ja rohkaiseva ohjaus vahvistavat uskoa omiin mahdol-
lisuuksiin ja innostavat opiskeluun. 

Koripallovalmennuksessa korostuu myös oppimiskäsitys, jossa oppiminen näh-
dään aktiivisena, yhteistoiminnallisena ja vuorovaikutteisena prosessina. Oppi-
minen on kokonaisvaltainen tapahtuma, jossa toiminta, tunteet, aistihavainnot, 
keholliset kokemukset ja ajattelu yhdistyvät. 
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Itsearvioinnilla, parityöskentelyllä ja pienryhmätoiminnalla on keskeinen rooli 
koripalloilijan oppimaan oppimisessa.

Koripalloharjoituksissa keskitymme ydinkeskeiseen valmennukseen. Ydinkeskeisen 
ajattelun mukaan jotkut tekijät vaikuttavat lopputulokseen painoarvoltaan
merkittävästi muita enemmän. Urheiluvalmennuksessa on tärkeä keskittyä etsi-
mään ja löydettäessä panostamaan niihin ydinasioihin, jotka ovat painoarvoltaan 
suurimpia. Ytimen löytäminen ja olennaisten viestien tiivistäminen korostuu 
suomalaisessa koripallovalmennuksessa.

3.3 Opiskeluympäristöt ja – menetelmät

HBA:n lukio-opiskelijat suorittavat opintojaan Mäkelänrinteen lukiossa. Harjoitus-
olosuhteet sijaitsevat samassa yhteydessä olevassa URHEA-hallissa niin koripallo- 
kuin fysiikkaharjoittelunkin osalta. URHEA-kampuksessa on urheilijoiden asuin-
talo, josta urheilija voi hakea asumisoikeutta. Kampuksen yhteydessä toimii myös 
kouluravintola, joka tarjoaa mahdollisuuden päivittäiseen ruokailuun.

Lukion yleinen opetussuunnitelma rohkaisee ja ohjaa opiskelijaa ratkomaan
avoimia ja haastavia tehtäviä, havaitsemaan ongelmia sekä esittämään
kysymyksiä ja etsimään vastauksia. 

HBA-ympäristössä pelaajia kannustetaan ja ohjataan ottamaan vastuuta omasta 
kehittymisestään. Pelaajia pyritään oivalluttamalla ymmärtämään, miksi asioita 
tehdään ja mihin ne vaikuttavat. 

Tarjolla ei ole ainoastaan vastauksia, vaan pelaaja tulee myös itse pohtimaan 
toimintaansa niin kentällä kuin sen ulkopuolella, ja näin kehittymään vastuun-
ottajana. Tämä näkyy esim. harjoittelun yhteydessä omajohtoisten harjoitusten 
muodossa sekä pelaajan oppiessa käyttämään myös itsenäisesti URHEA:n
tarjoamia tukipalveluja.

Myös koripallopeli itsessään toimii opettajan tavoin. Kentällä asiat tapahtuvat 
yhtä lailla ennalta arvattavasti kuin arvaamattomastikin ja peli opettaa nuoren 
olemaan niin reaktiivinen kuin proaktiivinenkin. Itseymmärrys, hetkessä eläminen
ja ongelmanratkaisukyky ovat ratkaisevia tekijöitä hyvää tulosta tavoitellessa.

3.4 Kodin ja HBA:n yhteistyö

Lukiolaki (714/2018) 31§ edellyttää, että nuorten lukiokoulutuksessa tehdään 
yhteistyötä kotien kanssa. Yhteistyön lähtökohtina ovat avoin ja yhdenvertainen 
vuorovaikutus sekä keskinäinen kunnioitus. Aktiivinen yhteistyö tukee opiskeli-
jan oppimisen edellytyksiä, tervettä kehitystä ja hyvinvointia. 
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Kauden alussa pidetään yhteinen vanhempainilta, jossa korostetaan ja selkiy-
tetään kotien rooli pelaajan tukena kohti ammattilaisuutta. Valmentajien tehtävä 
on valmentaa, kotien tehtävä on tukea ja yhteisenä tavoitteena on auttaa nuorta 
kasvamaan omilla jaloillaan tukevasti seisovaksi, hyvällä itsetunnolla varustetuksi 
yksilöksi. 

Koteihin suuntautuvan säännöllisen yhteydenpidon tavoitteena on lisätä vuoro-
vaikutusta kodin ja HBA:n välillä. Arjen aikataulut sovitaan suoraan pelaajien 
kanssa. 

HBA-vuosina järjestetään erillistapaamisia kaikkien pelaajien ja vanhempien 
kanssa, ja mietitään yhdessä urapolkuja. Mahdollisen asevelvollisuuden suorit-
taminen on osa tätä suunnitteluprosessia.

4. OPISKELIJAN OHJAUS JA TUKEMINEN

4.1 Opiskelijan ohjaus

Ohjaustoiminta tukee opiskelijan hyvinvointia, kasvua ja kehitystä sekä tarjoaa 
valmiuksia itsetuntemuksen ja itseohjautuvuuden lisääntymiseen. Opiskelijoiden 
yhteisöllisyyttä, osallisuutta, toimijuutta ja luottamusta omaan osaamiseen 
kehitetään ja pidetään yllä opintojen ajan. 

Opiskelun ja hyvinvoinnin seuraamisesta ja tukemisesta huolehditaan yhteis-
työssä huoltajien, lukiokoulutuksen, opiskelijahuoltohenkilöstön sekä valmen-
tajien ja muiden urheilupuolen asiantuntijoiden kanssa.

Opinto-ohjauksen tavoitteena on auttaa opiskelijaa lukioajan opintojen suunnit-
telussa sekä tukea häntä lukioajan opinnoissa ja lukion jälkeisten opintojen
suunnittelussa. Opinto-ohjaaja on yhteistyökumppani valmennuksen ja koulun 
välillä. Opinto-ohjaajat osallistuvat valmentajakokouksiin ja ovat yhteydessä
valmentajiin mm. opinnoissa etenemisen ja poissaolojen seurannassa sekä
tarvittavien opiskelun tukitoimien suunnittelussa.

Valmentajien tehtävänä on löytää pelaajalle optimaalisen kehityksen mahdol-
listava ympäristö sekä auttaa pelaajaa yksilönä tunnistamaan omat kehitys-
kohteensa. Yksilön kanssa työskennellessä kaikkien tavoitteena on parantaa
pelaajan valmiuksia ensimmäiseen ammattiin siirryttäessä.
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Mikäli osoittautuu, että HBA ei ole pelaajan kannalta sopiva kehitysympäristö, 
haetaan yhdessä pelaajan kanssa pelaajalle parempi vaihtoehto. HBA-stipendin 
jatko arvioidaan vuosittain. Yksilön maksimaalisen kehityksen saavuttamiseksi 
kilpailuympäristö ei saa olla liian helppo tai liian haastava.

Mäkelänrinteen lukiossa opiskelevan pelaajan siirtyessä pois HBA:sta, on hänellä
mahdollisuus siirtyä halutessaan ”Märsky-ryhmän” aamuharjoittelun piiriin, 
kunhan koulun asettamat ehdot ryhmää kohtaan täyttyvät.

4.2. Opiskeluhuolto 

Lukion opiskeluhuollon tavoitteena on edistää opiskelijoiden oppimista, terveyttä 
ja hyvinvointia ja huolehtia oppilaitosyhteisön hyvinvoinnista sekä opiskelu-
ympäristön terveellisyydestä ja turvallisuudesta.

Lukion opiskeluhuollon palveluita ovat psykologi- ja kuraattoripalvelut sekä
opiskeluterveydenhuollon palvelut. Näiden peruspalvelujen lisäksi on mahdollista 
käyttää URHEA:n tarjoamia urheilupsykologin, psyykkisen valmentajan, ravit-
semusvalmentajan ja fysioterapian palveluja. 

4.3. Tuki seuraavalle askeleelle – kohti urheilijan ammattia

Pelaajan kanssa käydään jatkuvaa vuoropuhelua hänen tulevaisuudestaan sekä 
seuraavasta koripalloympäristöstään. Pelaajan sekä tarvittaessa hänen perheensä 
kanssa käytyjen keskustelujen pohjalta HBA:n valmennus tukee pelaajan ura-
polkua seuraavasti:

	 1)   Mikäli pelaajan tavoitteena on siirtyä Yhdysvaltoihin opiskelemaan ja pelaamaan, vie HBA:n nimetty valmentaja 	
	        prosessia eteenpäin yhdessä pelaajan kanssa. Pelaajia ohjeistetaan tekemään tarvittavat käytännön 		
    	        toimet. Pelaajat tuottavat mahdolliset omat CV:nsä ja esittelyvideonsa itse valmentajien toimiessa tukena ja 	
	        apuna. 

	 2)   Pelaajille, jotka tavoittelevat välittömästi HBA:n jälkeen koripalloilijan ammattilaisuraa Suomeen tai muualle 	
	        Eurooppaan, annetaan tarvittaessa tukea ja apua agentin löytämisessä HBA-valmentajien toimesta. Suomen 	
	        sisällä informoidaan seuroja HBA:sta eteenpäin siirtyvistä pelaajista.

	 3)   Mikäli pelaaja siirtyy pois HBA:sta kesken lukio-opintojen tai lukion jälkeen seuraava porras ei ole kumpikaan 	
	        edellä mainituista, HBA-valmennus auttaa mahdollisuuksiensa mukaan pelaajaa löytämään uuden, pelaajalle 	
	        sopivan ympäristön. 
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4.4 Kaksoisura 

Suomalaiseen urheiluun kuuluu vahva pyrkimys siihen, että urheilija pystyy 
arjessaan yhdistämään tasapainoisesti tavoitteellisen urheilun, opiskelun ja
mahdollisen työn-teon. Toisen asteen opiskelijoilla se tarkoittaa tavoitteellisen 
urheilun ja opiskelun yhdistämistä. Urheiluvalmennus on osa tutkintoa. Pelaajien 
arjessa kaksoisura-ajattelun mukaisesta toiminnasta vastaavat omien valmentajien 
lisäksi mm. koulun opinto-ohjaajat.

Kaksoisura-ajattelun mukainen malli jatkuu aina huippu-urheilu-uran päättymisen
jälkeiseen urasiirtymään. HBA-ohjelman tehtävänä on luoda edellytyksiä pelaa-
jalle myös urheilun jälkeiseen aikaan. Näin hänellä on erinomaiset työelämä-
taidot urasiirtymää tehdessä.

Tulevaisuuden työelämätaitoja tarvitaan jatkuvasti urheilu-uran aikana. Urheilu 
toimii erinomaisena oppimisalustana näille taidoille (liite 1).

HBA-ohjelman läpikäyneillä pelaajilla on mahdollisuus saada apua kaksoisura-
asioissa Olympiakomitealta/URHEA:lta myös vuosien päästä urasiirtymää tehtäessä. 

5. ARVIOINTI

Opinnot valmennuskursseissa arvioidaan asteikolla hyväksytty/hylätty.  

Ennen kauden alkua nimetään yhdessä pelaajien kehityskohteet, jotka tulevat 
itsearvioinnin, vertaispalautteen sekä valmentajien arvion pohjalta. Näiden 
kehityskohteiden kehittymistä seurataan mm. videopalautteen muodossa. Lisäksi 
opiskelija saa koripalloilullisesta toiminnastaan jatkuvaa palautetta sekä valmen-
tajalta että vertaispalautteena. Kauden päätteeksi palautekeskustelussa käydään 
läpi myös pelaajan mahdollisuutta saada valmentautumisstipendi seuraavalle 
kaudelle.

HBA-ohjelman opetussuunnitelman toteutumista arvioi koulun urheilusta
vastaava apulaisrehtori, Koripalloliiton valmennuksen johtaja sekä tarvittaessa 
eri alojen asiantuntijoita.



6. OPPIMISTAVOITTEET JA OPETUKSEN KESKEISET SISÄLLÖT
     OPPIAINEESSA KORIPALLO
	

6.1 Yleiset tavoitteet

Kypsä ihminen on kypsä koripalloilija. Kypsä ihminen ymmärtää kuka hän on,
on tietoinen ajatuksistaan ja arvostaa itseään juuri sellaisena kuin on. 

Pelaaja kehittyy vastuunottajana, ja osaa suunnitella sekä toteuttaa arkeaan. 
Pelaaja ymmärtää jatkuvien päivittäisten valintojen merkityksen matkalla kohti 
ammattiaan.

Pelaaja ymmärtää tuloksen syntyvän harjoittelun kautta ja pystyvänsä vaikutta-
maan sillä ominaisuuksiinsa ja opittuihin tapoihinsa. Kaikki tämä edistää pelaajan 
kasvua ja kehitystä myös urheilun ulkopuolella.

Lukion yleinen OPS korostaa valmiuksia siirtyä työelämään sekä työkaluja siellä 
menestymiseen. Tavoitteellinen urheilu ja työelämässä tarvittavat työkalut tukevat 
toinen toisiaan (liite 2). Pelaajat kehittävät valmiuksia työelämään koripallo
ensimmäisenä ammattina, sekä sen jälkeen käyttävät jo hankkimiaan tietoja ja 
taitoja tulevissa ammateissa.

Lukio-opetus rakentaa yhteisöllisyyttä, osallisuutta ja hyvinvointia vahvistamalla 
vuorovaikutus-, yhteistyö- ja ilmaisutaitoja. Opiskelussa saadaan kokemuksia
tavoitteellisesta toiminnasta ja vertaisoppimisesta tiimeissä ja projekteissa. 

Monipuolisten koko kentän pelaamisessa tarvittavien koripallotaitojen lisäksi HBA-
ohjelmassa korostuvat heitto- ja syöttötaidon korkea taso. HBA-ohjelmassa korostuu
pelaajan henkilökohtainen vastuu, joka näyttäytyy pelikentällä 1vs1-tilanteissa.
 
HBA:sta lähtiessään pelaajalla on kokonaisvaltaiset valmiudet harjoitella ja
kilpailla seuraavalla tasolla. Pelaaja tunnistaa omat vahvuutensa ja erityis-
osaamisensa, sekä osaa käyttää niitä.
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6.2. Laaja-alainen osaaminen

Laaja-alaisella osaamisella on lukiokoulutusta eheyttävä tehtävä. Laaja-alaisen
osaamisen osa-alueet muodostavat lukion oppiaineiden yhteiset tavoitteet.

Laaja-alaisen osaamisen tavoitteina ovat hyvä yleissivistys, vahvat jatko-opinto-, 
työelämä- ja kansainvälisyysvalmiudet sekä kestävän tulevaisuuden rakentaminen. 
Laaja-alainen osaaminen on kypsän ihmisen ja kypsän urheilijan perusta.
Lukiokoulutuksen arvoperusta, oppimiskäsitys ja toimintakulttuuri luovat perustan
laaja-alaisen osaamisen kehittymiselle. Laaja-alaisen osaamisen osa-alueiden
tavoitteisiin pyritään kaikissa lukio-opinnoissa. Kukin oppiaine lähestyy laaja-
alaista osaamista oman tiedon- ja tieteenalansa lähtökohdista. Laaja-alainen 
osaaminen on keskeinen osa sekä oppiainekohtaisia että oppiaineita yhdistäviä 
opintoja. 

HBA:n opetussuunnitelma tukee ja hyödyntää omassa toiminnassaan lukion
opetussuunnitelman tavoitteita laaja-alaisen osaamisen osa-alueissa: 
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Laaja-alainen 
osaaminen 
lukiossa
Tavoitteina 
• hyvä yleissivistys 
• kestävän  

tulevaisuuden 
rakentaminen 

• vahvat  
jatko-opinto-, 
työelämä- ja 
kansainvälisyys-
valmiudet

Hyvinvointiosaaminen 
• Huolenpito itsestä ja 

muista 
• Omien vahvuuksien 

tunnistaminen ja 
käyttäminen sekä 

identiteetin rakentaminen 
• Sinnikkyys muutosten ja 

yllätysten maailmassa

Vuorovaikutusosaaminen 
• Tunne- ja empatiataidot 

• Sosiaaliset taidot, 
yhteistyökyky ja yhdessä 

oppimisen taidot 
• Kielitietoisuus ja 

rakentavan viestinnän taito

Monitieteinen ja  
luova osaaminen 

• Uteliaisuus ja motivaatio 
oppia sekä etsiä merkityksiä 

ja yhdistellä asioita 
uudenlaisilla tavoilla 
• Oppimisen säätely,  

lähdekriittisyys ja jatkuva 
oppimistaitojen 
kehittäminen 

• Monilukutaito digiajassa

Yhteiskunnallinen 
osaaminen 

• Demokratiataidot, 
vaikuttaminen turvallisen, 

oikeudenmukaisen ja 
kestävän tulevaisuuden 

puolesta 
• Osaamisen käyttäminen 

sekä omaksi että 
yhteiskunnan hyväksi 

• Uudistumiskyky, 
työelämävalmiudet ja  
yrittäjämäinen asenne

Eettisyys ja  
ympäristöosaaminen 

• Arvolähtöinen ja eettinen 
toiminta yhteiseksi hyväksi  

• Luonnon 
monimuotoisuuden 
arvostaminen ja 

tutkimustietoon perustuva 
ilmasto-osaaminen 
• Kiertotalouden 

ymmärtäminen ja kestävä 
kuluttajuus

Globaali- ja  
kulttuuriosaaminen  

• Kansainvälisyysvalmiudet 
ja maailmankansalaisen 

asenne 
• Suomalaisen, 

eurooppalaisen ja globaalin 
kulttuuriperinnön tuntemus 

sekä kulttuurisen 
moninaisuuden 
ymmärtäminen 

• Eettinen toimijuus 
globaalissa media- ja 
teknologiamaailmassa HYVÄ, TASAPAINOINEN JA 

SIVISTYNYT IHMINEN



Globaali- ja kulttuuriosaaminen:

Opiskelija syventää tietojaan ja ymmärrystään omasta identiteetistään sekä lukio-
yhteisön ja yhteiskunnan moninaisuudesta, jossa erilaiset identiteetit, kielet, 
uskonnot ja katsomukset elävät rinnakkain ja vuorovaikutuksessa keskenään. 
Opiskelija vahvistaa kansainvälistä osaamistaan ja monilukutaitoaan hyödyntä-
mällä kulttuurisesti ja kielellisesti monimuotoisia verkostoja, medioita ja lähde-
aineistoja. Hän saa kokemuksia opiskelusta, yhteistyöstä ja eettisestä toimi-
juudesta erilaisia kansainvälisyyden toimintamuotoja ja teknologiaympäristöjä 
hyödyntäen. 

Opiskelija oppii tunnistamaan ja reflektoimaan kulttuuriperintöjä, arvoja, ihmis-
ten erilaisia toimintaympäristöjä ja muita seikkoja, joiden pohjalle kulttuuri-
identiteetit ja elämäntavat rakentuvat omassa arjessa sekä suomalaisessa yhteis-
kunnassa, Euroopassa ja globaalisti. Samalla hän harjaantuu arvostamaan ihmisten 
ja yhteisöjen oikeutta kulttuuriseen identiteettiin sekä toimimaan kulttuurisen 
moninaisuuden puolesta. 

Opiskelija saa monenlaisia tilaisuuksia tutkia, harjoitella ja kartuttaa maailman-
kansalaisen taitoja ja etiikkaa YK:n kestävän kehityksen toimintaohjelma Agenda 
2030:n mukaisesti. Samalla hän oppii erittelemään kansainvälistymistä ja globali-
saatiota ilmiöinä. Opiskelija vahvistaa ihmisoikeuksien tuntemustaan ja toimi-
juuttaan ihmisoikeuksien, yhdenvertaisuuden, oikeudenmukaisuuden ja eettisesti 
vastuullisten elintapojen edistämiseksi. Hän tunnistaa ja oppii hyödyntämään 
mahdollisuuksia monenkeskiseen, luovaan yhteistyöhön hyvän tulevaisuuden 
rakentamiseksi. 

HBA-toiminnassa tämä näkyy osallistumisena kansainvälisiin tapahtumiin.
Lisäksi HBA tekee yhteistyötä muiden kansainvälisten akatemioiden kanssa.
Nyt jo ulkomailla ammattilaisena pelaavat HBA-kasvatuksen saaneet pelaajat 
kertovat vuosittain kokemuksiaan toisessa kulttuurissa asumisesta ja pelaamisesta.

Hyvinvointiosaaminen:

Opiskelija rakentaa identiteettiään tunnistamalla vahvuuksiaan ja kehittämis-
kohteitaan sekä syventämällä osaamistaan lisääntyvän itsetuntemuksen pohjalta. 
Lukio-opinnot kehittävät opiskelijan epävarmuuden sietokykyä, sinnikkyyttä ja 
luottamusta tulevaisuuteen. 

Opiskelija ymmärtää terveyden ja terveellisten elämäntapojen merkityksen sekä 
vaalii fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista toimintakykyään ja hyvinvointiaan. 
Opiskelija omaksuu hyvinvointiaan tukevia ja iloa tuottavia toimintatapoja sekä 
tunnistaa niitä edistäviä yhteisöjä. Riittävä fyysinen aktiivisuus, uni, opiskelu-
päivän aikaiset tauot ja terveellinen ravinto tukevat oppimista sekä opiskelijan 
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jaksamista ja palautumista. Opiskelija vahvistaa myös elämäntapoja, joissa
korostuvat itselle merkityksellinen kulttuuri, teknologian vastuullinen käyttö
ja eettisyys. 

Opiskelija toimii aktiivisesti oman ja toisten hyvinvoinnin ja turvallisuuden
hyväksi. Lukio-opinnot kehittävät opiskelijan valmiuksia tunnistaa myös hyvin-
vointia ja turvallisuutta heikentäviä tekijöitä, kuten uupumusta, kiusaamista ja 
häirintää, ja osallistua niiden ehkäisemiseen. 

Oman kehon hyvinvointi on urheilijalle kaiken lähtökohta. HBA-ohjelma opettaa 
pelaajia pitämään huolta kehostaan, haastaa pelaajia kehittämään itseään koko-
naisvaltaisesti sekä toimimaan vastuullisesti myös kentän ulkopuolella.

Vuorovaikutusosaaminen:

Hyvän vuorovaikutuksen lähtökohta on myötätunto, joka mahdollistaa merkityk-
sellisyyden kokemisen. Opiskelija saa kokea kuuluvansa lukioyhteisöön, ja hän 
tulee kuulluksi omana itsenään. Opiskelija kehittää vuorovaikutusosaamistaan 
tunnistamalla, käsittelemällä ja säätelemällä tunteitaan. Hän oppii myös kuun-
telemaan, kunnioittamaan ja ennakoimaan toisten tunteita ja näkemyksiä sekä 
niiden ilmaisuja. Hän oppii käyttämään tunteita voimavarana vuorovaikutuksessa. 

Vuorovaikutusta opitaan yhdessä ja yhteistyössä sekä erilaisissa ympäristöissä. 
Samalla opiskelijat kehittävät kielitietoisuuttaan ja monilukutaitoaan. He ymmär-
tävät niiden keskeisen merkityksen tiedon tuottamisessa ja tulkinnassa sekä 
ratkaisujen etsimisessä. Vuorovaikutusosaaminen tukee opiskelijoita heidän
asettaessaan tavoitteita opiskelulleen ja muulle toiminnalleen. 

Lukio-opinnot antavat opiskelijalle valmiuksia rakentavaan vuorovaikutukseen. 
Hän syventää kykyään käsitellä ristiriitoja ja konflikteja rakentavasti ja myös 
sovittelun keinoin. Opiskelija saa kokemuksia toiminnasta viestien ja merkitysten 
välittäjänä myös kieli- ja kulttuurirajoja ylittävässä vuorovaikutuksessa. Opiskeli-
ja hahmottaa rakentavan vuorovaikutuksen ja kulttuurienvälisen ymmärryksen 
merkityksen kestävälle tulevaisuudelle, demokratialle ja rauhalle. 

Joukkueurheilu on erinomainen vuorovaikutustaitojen opettaja. Joukkueen jäsenet
oppivat ymmärtämään ihmisten erilaisuuden sekä joutuvat yhdessä luomaan 
yhteisiä pelisääntöjä, kuuntelemaan toisiaan ja toimimaan ratkaisukeskeisesti 
kentällä sekä sen ulkopuolella.

Yhteiskunnallinen osaaminen:

Opiskelijan monimuotoiset osallistumis-, vaikuttamis- ja työkokemukset sekä
niiden reflektointi ovat yhteiskunnallisen osaamisen lähtökohtana. Opinnot
syventävät opiskelijan ymmärrystä omasta roolistaan, vastuustaan ja mahdolli-
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suuksistaan tukea demokratian monimuotoista toteutumista ympäröivässä yhteis-
kunnassa ja yhteistyössä muiden kanssa. 

Yhteiskunnallinen osaaminen tukee opiskelijaa hänen suuntautuessaan jatko-
opintoihin, työelämään ja kansalaistoimintaan. Yhteiskunnallisen osaamisen 
myötä opiskelija sisäistää yritteliään ja uudistumishenkisen asenteen eri elämän-
alueilla. Hän harjaantuu suunnittelemaan tulevaisuuttaan avarakatseisesti sekä 
rohkaistuu ottamaan perusteltuja riskejä ja sietämään epävarmuutta, turhautu-
mista ja epäonnistumisia. 

Tavoitteellinen urheilu antaa nuorelle mahdollisuuden ottaa riskejä, onnistua ja 
epäonnistua. HBA-ympäristössä painotetaan heittäytymistä ja yritteliästä
asennetta turvallisessa ympäristössä. Turvallisessa ympäristössä koetut epä-
onnistumiset ovat erinomaisia opin paikkoja.

Koripalloilijan ammatti on julkinen työ, jota seuraa suuri joukko myös lapsia ja 
nuoria. HBA-ohjelmassa painotetaan pelaajien vastuullista toimintaa sekä hyvää 
käytöstä pelaajan tunnistaessa oman asemansa.

6.3. Koripallo

6.3.1 Harjoittelun rytmitys

Pelaajan tulee saada aina kolmesta viiteen harjoituspäivää ottelua kohti. Tämä 
mahdollistuu joukkueen pelatessa kauden aikana keskimäärin yhden pelin
viikossa. Tämän lisäksi valtaosa pelaajista on mukana nuorten maajoukkue-
toiminnassa, josta pelaajalle tulee 15-20 peliä vuoden aikana. HBA-ohjelmat
haluavat pelata aktiivisesti myös kansainvälisiä otteluita. Näin ollen maajoukkue-
toiminnassa mukana olevien pelaajien pelimäärä on 55-65 ottelua vuodessa.

Suomalaisessa koripallovalmennuksessa vallitsee vahva yhteinen ajatus siitä, että
18-19 -vuotiaalla koripalloilijalla tulisi olla koripalloon liittyvää harjoittelua ja 
pelaamista viikkotasolla yli 20 tuntia. Pelipäivän ollessa pääsääntöisesti perjantai 
tulee pelaajille tuon harjoitusmäärän lisäksi joka viikko n. 50 tunnin palautumis-
jakso. Lisäksi n. kuuden viikon välein pelaajille annetaan vähintään 72 tunnin 
yhtämittainen lepo.

Pidemmät tauot yhteisestä harjoittelusta tapahtuvat vuodesta ja yksilön maa-
joukkueohjelmasta riippuen keväällä kauden jälkeen sekä kesällä maajoukkue-
leiritystenlomassa.

Yhteistyössä koulun kanssa valmennuskurssit on sijoiteltu niin, että sijoittelu 
palvelee yksilön jaksamista, opiskelua ja urheilussa kehittymistä mahdollisimman 
hyvin.
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Valmennuskurssit on sijoiteltu ao. tuntikiertotaulukkoon seuraavasti (lukuvuosi 2022-23):

	 1. ja 4. jakso: valmennuspalkit 1 ja 2
	 2. ja 3. jakso: valmennuspalkit 1, 2 ja 3
	 5. jakso: valmennuspalkki 1

Mäkelänrinteen lukion tuntikiertokaavio 2022-23.
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   PÄIVITTÄINEN TYÖ 1. JA 4. JAKSO
     MAANANTAI                 TIISTAI                KESKIVIIKKO               TORSTAI                PERJANTAI               LAUANTAI              SUNNUNTAI

LOUNAS

KOULU 8 - 15

KOULU 8 - 15

HARJOITUS
15 - 18

HARJOITUS
8.30 – 11.15

KOULU 12 - 15

HARJOITUS 15-17

HARJOITUS 
8.30 – 11.15

KOULU 12 - 16

HARJOITUS 
16 - 17.30

HARJOITUS
8 – 9.45

KOULU 10 - 15

KOULU 10 - 15

HARJOITUS 15 - 17
TAI LEPO

HARJOITUS
8.45 – 9.45

KOULU 10 - 15

KOULU 10 - 15

HARJOITUS 15.30 - 
TAI 

PELI ILLALLA

HARJOITUS 
9.30 – 12.30

LEPO

   PÄIVITTÄINEN TYÖ 2. JA 3. JAKSO
     MAANANTAI                 TIISTAI                KESKIVIIKKO               TORSTAI                PERJANTAI               LAUANTAI              SUNNUNTAI

KOULU 8 - 15

KOULU 8 - 15

HARJOITUS
15 - 18

HARJOITUS
8.30 – 11.15

KOULU 12 - 15

HARJOITUS 15-17

HARJOITUS 
9 – 11.45

KOULU 13 - 16

HARJOITUS 
16 - 17.30

KOULU 12 - 15

HARJOITUS 15 - 17
TAI LEPO

KOULU 12 - 15

 
PELI ILLALLA

HARJOITUS 
9.30 – 12.30

LEPO

LOUNAS
LOUNAS

LOUNAS

HARJOITUS
8.30 – 11.15 HARJOITUS 

10 - 11



6.3.2 Harjoittelun ideologia ja painopisteet

HBA:n pelitapa perustuu Suomen maajoukkueiden yhteiseen pelitapaan, jossa 
korostuvat:

	 Aktiivinen koko kentän pelaaminen 
	 Act first -mentaliteetti (proaktiivinen toiminta passiiviseen tilanteisiin reagoimisen sijaan)
	 Sisään-ulos -pelaaminen
	 Pallon ja pelaajien liike 

Pelitapa tukee pelaajan yksilöllistä kehittymistä ja seuraa kansainvälisiä trendejä. 
Pelitapa vaatii jatkuvaa henkistä ja taktista läsnäoloa, voimakasta kommuni-
kaatiota kanssapelaajien kesken sekä rohkeutta, itsensä haastamista ja oman 
mukavuusalueen venyttämistä.

Pelitapa korostaa pelaajan hyvää urheilullista suorituskykyä. Jotta voi pelata 
aloitteellisesti, säilyttää pallon ja pelaajien liikkeen sekä olla aktiivinen koko 
kentällä, on pelaajan oltava hyvässä kunnossa. Tästä syystä fyysinen harjoittelu 
painottuu viikkotason harjoittelussa. Lajiharjoittelun ohessa tehtäviä fyysisiä 
harjoituksia on päivittäin. Lisäksi HBA:n viikko-ohjelma mahdollistaa progressii-
visen voimaharjoittelun tarvittaessa jopa 4–5 kertaa viikossa. Fysiikkaharjoittelun 
tavoitteena on varmistaa pelaajan säilyminen terveenä, optimoida eri fyysisten 
ominaisuuksien kehittyminen sekä valmiudet harjoitella pelin seuraavilla tasoilla.

Heittäminen painopisteenä näkyy siihen käytettävänä aikana viikkotasolla. 
Opintojen edetessä tavoitteena on heittää n. 2500 heittoa viikossa, joista ainakin 
kolmasosa on omatoimista heittoharjoittelua yhteisten harjoitusten ulkopuolella. 
Ennen määrän laskemista on oleellista saada heiton tekniikka riittävälle tasolle. 
Hyvä heittotekniikka rakentuu otteesta palloon, jalkojen voimantuotosta, sula-
vasta rytmistä sekä aktiivisesta rannesaatosta. 
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   PÄIVITTÄINEN TYÖ 5. JAKSO
     MAANANTAI                 TIISTAI                KESKIVIIKKO               TORSTAI                PERJANTAI               LAUANTAI              SUNNUNTAI

KOULU 8 - 15

KOULU 8 - 15

HARJOITUS
15 - 18

HARJOITUS
8 – 9.45

KOULU 10 - 15

HARJOITUS 15-17

KOULU 10 - 16

HARJOITUS 
16 - 17.30

KOULU 8 - 15

HARJOITUS 15 - 17

KOULU 10 - 15

HARJOITUS 
9.30 – 12.30

TAI LEPO

LEPO

LOUNAS
KOULU 10-15

HARJOITUS
8 – 9.45

KOULU 10-15
KOULU 8 - 15

HARJOITUS
8 – 9.45

KOULU 10-15

HARJOITUS
15.30 - 18



Päivittäisessä harjoittelussa korostetaan pelaajan kykyä kilpailla sekä yksilö- ja 
ryhmätaktisten tilanteiden voittamista. Harjoituksien kilpailuvoittoja seurataan.

Pelaajia ohjataan löytämään ja tunnistamaan omaa pelaajaminäänsä. Pelaajille 
luodaan ja etsitään yhteisten keskustelujen kautta omat kehityskohteet, joita 
harjoitellaan säännöllisesti ja annetaan palautetta kehityksestä. Kehityskohteet 
eivät rajoitu pelkästään fyysisiin ja taidollisiin ominaisuuksiin, vaan pelaajaa 
tuetaan polun eri vaiheissa 16-vuotiaasta jopa 20-vuotiaaksi myös yksilön oman 
identiteetin tunnistamisessa ja kehittymisessä.

6.3.3 Lajiharjoittelun sisällöt ja tavoitteet

Koripallon perustaitojen harjoittelun lisäksi lajiharjoittelun sisällöt perustuvat 
Suomen Koripalloliiton laatimiin perus- (liite 3), jatko- (liite 4) ja syventäviin
opintoihin (liite 5). Huomioitavaa on, että koripallopelissä uusi osaaminen raken-
tuu aina vanhan osaamisen päälle.

Hyvä perusosaaminen helpottaa oppimista syventävissä opinnoissa.

Perusopinnot on rakennettu vastaamaan Koripalloliiton Allstars-vaiheen tasoa 
(liite 3), jolloin pelaajalla on HBA-ohjelmaan tullessaan nämä taidot opittuna. 
HBA:n harjoittelussa keskitytään jatko- (”Nuorten SM-osaaminen”) ja syventäviin 
opintoihin (”Edistynyt osaaminen”). 

Pelaajan siirtyessä HBA:sta eteenpäin tavoitteena on, että kaikilla pelaajilla on 
hyvä osaaminen jatko-opintojen sisältöihin. Lisäksi yksilöstä riippuen tavoitteena 
on saavuttaa erinomainen osaaminen varsinkin oman pelipaikan tai oman
erikoisosaamisen vaatimissa syventävissä opinnoissa.
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6.4. Urheilijaksi kasvaminen

Yhteistyössä Urhean kanssa joukkueet osallistuvat HBA:n omaan ympärivuoti-
seen ”Kasva urheilijaksi -koulutukseen”, jonka tarkoituksena on antaa yksilöille 
paremmat eväät menestyä seuraavilla askelmilla.

Koulutus toteutetaan yksittäisinä tapahtumina pääsääntöisesti koulujen loma-
aikoina tai koeviikon lopussa, jolloin ne eivät lisää kokonaisrasitusta ja toimivat 
hyvin myös joukkueiden ryhmäytymisenä. Koulutukseen kuuluu erilaisia aihe-
piirejä, jotka käsittelevät psyykkisen valmentautumisen teemoja (tavoitteen
asettelu, itsepuhe, itseluottamus, attribuutiot), unen ja ravinnon merkitystä 
urheilijan kehittymisessä, sekä viimeisen vuoden opiskelijoille kaksoisura-
ajattelua, valmiuksia toimia seurajohtajien, agenttien ja muiden koripallo-
ammattilaiselle tärkeiden henkilöiden kanssa.

Myös koulussa tarjottavia kursseja urheilijana kasvamiseen suositellaan vahvasti.
Urheilu ammattina- kurssi soveltuu selkeästi kohti ammattiurheilijan polkua 
lähteville pelaajille, samoin suosittelemme käymään molemmat Valmennusopin 
kurssit (1 & 2).

Psykologian pakollinen kurssi (Psykologia 1) käydään muiden HBA-pelaajien 
kanssa samaan aikaan, jolloin tulokulma kurssin sisältöihin on urheilijalähtöinen.
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LIITTEET
LIITE 1  TULEVAISUUDEN TYÖELÄMÄTAIDOT (Suomen Olympiakomitea)
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LIITE 2	 URHEILUSSA OPITUN SANOITTAMINEN: KASVATA URHEILIJAKSI – VANHEMMAT NUOREN TUKENA. 
	 Suomen Olympiakomitea 2021.

 

24



LIITE 3	 KORIPALLON LAJIHARJOITTELUN SISÄLLÖT. PERUSOPINNOT. 
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LIITE 4	 KORIPALLON LAJIHARJOITTELUN SISÄLLÖT. JATKO-OPINNOT.
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LIITE 5	 KORIPALLON LAJIHARJOITTELUN SISÄLLÖT. SYVENTÄVÄT OPINNOT.
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