SUOMEN SULKAPALLOLIITTO



NIMI:

OSOITE:

PUH:

EMAIL:

Olet suorittanut taitotehtavia ja olet edistynyt taidoissasi.
Olet saavuttanut seuraavat taitotasot:

TAITOTASO |

pvm

TAITOTASO II

pvm

TAITOTASO 1l

pvm

Ohjaajan allekirjoitus

Ohjaajan allekirjoitus

Ohjaajan allekirjoitus

I-tason tehté-

vistad suoritettu
20/24 tehtavaa

ll-tason tehta-

vista suoritettu
26/32 tehtavaa

Ill-tason tehté-

vistd suoritettu
20/24 tehtavaa




MAILAN- JA PALLONHALLINTA

Tehtévien tarkoituksena on saada pelaaja hallitsemaan palloa
mailalla siten, ettei pallo putoa maahan sekéa oppia kayttdmaan

mailaa ja mailaotteita monipuolisesti

10

kavely kentan/salin rajoja pitkin (n.10m matka).
mailan kuljetus jalkojen vélista, seldn takaa. Kokeile myds

istumista lattialle ja vaikkapa selélldan kaymista.
pallon kuljetus kinkkaamalla kentén poikki (n.6m) ja takaisin

pallon noukinta lattialta mailan avulla.
pelaaminen seinda vasten. 8 perdkaistd osumaa virheitta.
pallon sieppaaminen ilmasta mailan avulla kiinni.

pallon pomputtelu mailalla ja jaloilla (5-10 paria).

pallon heittelya rystyltd kAmmenpuolelle ja toisinpain
10x virheitta
"tuulimyllyja" myota- ja vastapaivaan 5 kierrosta.

"hyrralyénnin” 3 kertaa peréakain.
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KETTERYYS

Tehtavien tarkoituksena on saada pelaaja hallitsemaan ja

kayttdmaan kehoaan eri tilanteissa.

Kahdeksikon juoksu 4-10 kierrosta; Tolppien vali n. 2m.

Eteneminen takaperin matalilla tasaloikilla taaksepéin
(n.10m).

Vauhditon vuoroloikka tai korkeat tasaloikat. Viimeisen
hypyn alastulo tasajaloin. Pida tasapaino!

Kuperkeikka eteenpéin 3 kertaa ja taaksepain 3 kertaa.

"Tukkina pydriminen" oikealle ja X-hyppy ylos seka "tukki-
na pyériminen" vasemmalle ja X-hyppy yl6s.

Korkean esteen ylitys ja matalan esteen alitus mahdolli-
simman nopeasti 1-5 kertaa. (Esteiden véli n. 1-2m)

Plus -kuvion hyppiminen. Haarahypyn ja hiihtohypyn
yhdistelm& 10x perakkain.

Sivurajoilla olevien pallojen (5+5) kaataminen vuorotellen

vas. ja oik. puolelta. Liiku sivuttain, kaato kadella kurottaen.

Nelién kulmissa olevien pallojen kaataminen. Kaatojen va-
lilla 2-jalan tasahyppy yléspéin nelién keskustassa.

10 Kérrynpydran tekeminen.
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LYONNIT

Tehtévien tarkoituksena on saada pelaaja suorittamaan erilaisia
sulkapallon peruslydnteja riittdvan rauhallisella ja tekniikaltaan

oikealla tavalla.

ylakautta lydmalla verkon tai 1,5m korkean esteen yli.

alakautta lydmalla verkon tai 1,5m korkean esteen yli.

palautettua pehmeasti lydmalla takaisin heittjalle.

pallottelemaan kaverin kanssa virheitta pallolla yht. 10x.

alakautta lydmalla (sy6ttd/lydnti) osumaan korkealla

olevaan kohteeseen (esim. koripalloteline) n.5-10m paasta.

ylakautta lydmalla (syo6tté/lyonti) osumaan korkealla

olevaan kohteeseen (esim. koripalloteline) n.5-10m paasta.

lydmaan parin heittdmia palloja maalialueisiin yla- ja ala-
lyénneilla.

sivurajojen tuntumasta sivukautta tehdyilld lydnneilla.

aluksi seisomalla selin heittajaan pain. Heiton lahtiessa

heittdja antaa merkin (4&ni yms.), kd&nnyn ympaéri ja lyoén.
10 alakautta (puolustus) vartalon edesté nopealla tahdilla.
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TAITOTAULUKKO 1/2

Hallinta Ketteryys Lyonnit Pomputtelu
Kavely_a Kahdeksi- I:yontl Pallon
1 pallo mailan . ylakautta | pomputtelu 2
R kon juoksu. .
paalla verkon yli kertaa
5 Mailan ja | Eteneminen Lyonti Pallon pom-
7] 2 pallon takaperin alakautta | puttelu 10-15
E kuljetus tasaloikilla | esteen yli kertaa
Pallon Vauhditon . .. |Vasen ja oikea
) .| Pallon lydnti
3 kuljetus vuoro- tai shmeasti vuoro-
kinkaten tasaloikka | P tellen 5x
Pallon Kuperkeik-ka| Pomputtelu | Pomputtelu 6-
4 noukinta eteen-/ 10x kave- 10x lat-tialla
lattialta taaksepdin | rin kanssa istuen.
Pelaaminen | Tukkina Osuma .
. o Pomputtelu ja
N 5 seinda py6riminen +| alakautta PR,
. lyénti ylékautta
() vasten X-hyppy maaliin
2 Pallon Esteen viitvs Osuma 2x Matala / 2x
- 6 sieppaamine| . ! ylity ylakautta korkea,1x
B ja alitus " »
n ilmasta maaliin ylakautta
Pallottelu 1) s kvion|  OSUM@ | kavelen ja
7 mailalla ja hvopiminen heitoista omputtelen
jaloilla ypp maaleihin | P°MP
Pgllon" Pallojen Pa.I'IOJ.e"n Pomputtelu-
8 heittelya S lydntia :
) kaato sivuilta A /pujottelu-rata
mailalla sivuilta
™
o ) Pallojen |Kaantyminen Edesta,
() 9 TquIm_yIIyn kaato neli-6n| ymparija | jalkojen alta,
< tekeminen ) o -
= kulmista lydnti selan takaa
H)./rralyon— Kairrynpyo— NopIea Yhdistelmé-
10 nin teke- ran teke- pallojen -
. . harjoitus
minen minen palautus




TAITOTAULUKKO 2/2

kyykky

Notkeus Koordinaatio | Tarkkuus | Harr.monip.
Vastakkai- Sulka- Sulkapallon | Tervehdin
1 gy .| pallon tasa- . M -
nen kasi-polvi ) heitto maaliin| ohjaajaa
painottelu
- " Tl i
o Varpaiden Ilmal§|r10| . Erll
N 2 kosketus tus" 1 esineiden | Naru-hyppely
< jalalla heitto
=
Kadet ris-tiin | Falon Heitto Juoksu
3 = kiinniotto likkuvaan
selan takana ) " 400m
laatikkoon maaliin
Istumaan- Kurotus- Syotqt Lauta- tai
4 maali- L
nousu askel eteen o korttipeli
alueisiin
Kahden Chassés | b0 lysnti Uint
o~ 5 jalan eteen ja
) taaksepain 25m
o ponnistus taakse
(7] p—
< ) Syo6ttd
Luistelu- Hyppy " o
'—
6 loikka 360 astetta I||kkuv§an Pyoraily
maaliin
Punnerrus, Ylés Syottd Joukkue-
7 vatsa, sel-kd, | 2 jalalla, alas | silmét kiinni R
- pelit
hyppy 1 maaliin
Kasin- . Yiakautta Kirja
8 seisonta Ripaska o "
lydnti maaliin| vuodessal
tuella
™
(@] Keppi- Ristiaskel, | Pomputtelu N
2 9 kyykky hyppy ja lyonti Kiipeily
=
Yhden Jalkatyo- Heitosta Muut har-
10 jalan I . .
kuvioita lyénti maaliin| rastukset




POMPUTTELU

Tehtavien tarkoituksena on saada
pelaaja lydmaan ja hallitsemaan liikkkuvaa palloa mailalla.

1 kaksi kertaa perakkain pallon putoamatta maahan.
2 10-15 kertaa perakkain pallon putoamatta maahan.

3 sekd vasemmalla etté oikealla k&delld vuorotellen 5 kertaa.

4 6-10 kertaa perakkain lattialla istuen palloan putoamatta
maahan.

5 lattialla istuen (tai polvien varassa) 10x ja lydn pallon
sen jalkeen yladkautta vahintdan 4m paahan.

6 2x matala, 2x korkea, 2x matala, 2x korkea ja 1x ylakautta.

7 samalla kavellen n.20m pallon putoamatta maahan.

8 samalla suorittaen pujotteluradan, esim. "kahdeksikko".
Voi sisaltad myos helppoja esteita.
9 vartalon edest3, jalkojen vélistd, selan takaa (3 kierrosta).
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10 samalla mennen kyykkyyn-istumaan-selélleen-makaamaan
ja nousen takaisin ylos.

Vinkki!  Pomputellessasi pida mailasta aina rennosti kiinni!




NOTKEUS JA VOIMA

Tehtavien tarkoituksena on kehittdd monipuolisesti, mutta myos
hauskasti, lapsen fyysisia perusominaisuuksia.

1 Selinmakuulla ollessa nostetaan vuorotellen vastakkainen
kasi ja polvi yhteen.
2 Suorin jaloin lattialla istuen kosketetaan varpaita.

3 Viedaan kédet ristiin selan takana. Molemmin péin.

4 Selinmakuulta nouseminen ylés ilman késien apua.

5 Kahden jalan ponnistus suoraan yldspain erilaisista
lahtétilanteista (kavely, juoksu, laukka-askel jne.).

6 Luisteluloikat 6-10x tasapaino sailyttaen.

7 Etunojapunnerrus x10, vatsalihasliike x10, selkalihasliike
x10, kynttilahyppy x10 yhtena sarjana.

8 Kasinseisonta seinaa vasten.

9 Puhdas kyykkysuoritus kepin avulla.

10 Kyykky yhdella jalalla. Vuorotellen molemmilla jaloilla.
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KOORDINAATIO

Tehtévien tarkoituksena on saada
pelaaja hallitsemaan kehoaan fyysisesti ja kehittdmaan tasapainoaan
erilaisin keinoin.

1 Tasapainottelu sulkapallo pédan paalla ja kavely 3m.

2 Yhdenjalan seisonta silmat kiinni. Oman nimen tai
numeroiden 1-8 "ilmakirjoitus" vapaalla jalalla.

3 Parin heittdman/lydmén pallon kiinniotto iimasta palloputken/
laatikon sisaan. Laatikko pidettava kiinni paan paalla.

4 Pitk& kurotusaskel eteenpain. Kadet tasapainottavat
liikettd. Tehd&dan vasemmalla ja oikealla jalalla.

5 Chassés -askeleella (laukka-askel) likkuminen eteen- ja
taaksepain.

6 Hyppy 360 astetta ympéri. (Taysi kierros)

7 Tasajalkaponnistus ja alastulo yhdella jalalla. Yrité pitaa
tasapaino. 5 kertaa molemmilla jaloilla.

8 Ripaska -tanssiaskeleen tekeminen 10s horjumatta.

9 Ristiaskel vasemmalla jalalla "oikean yli" ja hyppy, alas-
tulo tasajaloin. Sama toisinpain.

10 Erilaisia jalkatydkuvioita; nelidnkierto, jossa oikea jalka
kiertad myotapaivaan ja vasen vastapaivaan jne.
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TARKKUUS

Tehtavien tarkoituksena on parantaa pelaajan keskittymista

ja erottelukykya.

10

Sulkapallon heittdminen 2-3m paassé olevaan maali-
alueeseen (esim. laatikko, matto tms.).

Eri painoisten esineiden heittdminen 2-3m paassa olevaan
maalialueeseen.

Pallon heittdminen 2-4m p&asta onnistuneesti 5/10 "liikku-
vaan maaliin". (Esim. hitaasti pdan paalla heiluteltava maila)

Syéttéja maalialueisiin (n. 5x/maalialue). Maalialueet n.
1-5m péaassa syottdpaikasta.
Pallon lyéminen taaksepain/takaperin maalialueseen.

Pallon sydttdminen liikkuvaan kohteeseen, esim. kaveleva
ihminen/narun peréssa vedetty laatikko.
Pallon lyéminen/sydttdminen silmét kiinni maalialueeseen.

Ylakautta lydminen koripallotelineen taustaan tai
muuhun ylh&alla olevaan esteeseen n. 5 metrin paasta.
Pallon pomputtelu 3-4 kertaa ja sitten pallon lyéminen
maalialueeseen (esim. laatikko).

Avustaja lyd palloja vapaasti ja pelaaja yrittda lydda
palloja maaritettyyn maalialueeseen (5/10 onnistuen).
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HARRASTAMISEN MONIPUOLISUUS

Tehtavien tavoitteena on tuoda esille joitain muitakin lapsen

kokonaiskehitysta tukevia harrastuksia.

10

Tervehdin ryhman ohjaajaa tunnille saapuessani ja tun-
nilta lahtiessani.
Naruhyppely 10-50x ilman virhetta.

Jaksan juosta yhtéjaksoisesti 400m.

Pelaan jotain lauta- tai korttipeli& kaverin kanssa.

Osaan uida 25 m.

Pyorailylenkki vanhempieni tai kaverin kanssa.

Pelaan jotain joukkuepalloilulajia kavereiden kanssa.

Luen kirjan vuodessa.

Kiipeilya puolapuilla, kdysissé yms.

Harrastan vahintaén kahta eri asiaa (esim. partio,
suunnistus, musiikki, keraily, lemmikki, kulttuuri,...).
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el tolvetiavasti on ollut
hauskaa fa clet eoppinut paljomn
uusia taltoja. Tsemppis
harjoitt@luwmnd



SUOMEN SULKAPALLOLIITON TAITOPROJEKTI

Suomen Sulkapalloliiton taitoprojektin tavoitteena on
monipuolistaa hauskasti ja tehokkaasti suomalaisten lasten
ja nuorten liikuntaa, lisaté ja motivoida jatkamaan
likuntaharrastusta. Tavoitteen tueksi Sulkapalloliitto on
tuottanut td&mén liikkuntatunneilla tai lajiharjoituksissa
kaytettdvan materiaalin.

Kadessasi oleva Taitovihko on 1.-6. -luokkalaisille tarkoitettu
helppokayttdinen véline lajin saloihin tutustumiseen,
monipuolisten liikuntatehtavien suorittamiseen, liikunnallisten
ja muidenkin valmiuksien kehittdmiseen seka tulosten ja
etenemisen seuraamiseen. Taitovihko siséltda kaikki
Taitotaulukon tehtévat kahdeksasta eri osa-alueesta.
Taitovihkoon voit ottaa suoritusmerkinndn onnistuneesta tai
tehdysté suorituksesta esimerkiksi opettajaltasi tai
ohjaajaltasi.

Opettajia ja ohjaajia varten on tehty erillinen Opettajan
Taitomateriaali, jossa on selkein kuvin ja sanallisin ohjein
kerrottu Taitovihkon tehtavat. Taitotehtavia voi kayttaa
esimerkiksi koulujen liikuntatuntien materiaalina.

Lisétietoa ja materiaalit: Suomen Sulkapalloliitto, Pasi Vilkki,
040-5722498, www.sulkapallo.fi

Suunnittelu ja toteutus: Suomen Sulkapalloliitto, Mallit: Kai Vesikallio, Laura
Tuompo, Sami Parikka




