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Johdanto

Sanastovihon taustaa

Téama sanastovihko sai alkunsa, kun maahanmuuttajille suunnatuissa lifkuntaryhmissa Sporttia kaikille -hankkeessa
Vantaalla kaivattiin kielitukea niin maahanmuuttajataustaisille liikuntaryhmien ohjaajille kuin ryhmiin osallistuville
maahanmuuttajanuorillekin. Samalla kavi ilmi, ettd tdman tyyppisella sanastoihin ja fraaseihin pohjautuvalla
kielituella olisi kdytt6a muuallakin. Esimerkiksi CONNEXT-hankkeessa kootaan hyvia kdytédntgja liikunnan
kayttdmisestd kotoutumisen tukena ja pohditaan etenkin sitd, miten maahanmuuttajataustaiset nuoret miehet
saadaan peruskoulusta toisen asteen opintoihin.

Liikuntaryhmat on todettu erittdin hyviksi sosiaalisen hyvinvoinnin edistédjiksi, silla ne tukevat ryhmaty taitojen
kehittymistd, itseohjautuvuutta ja kykya toimia erilaisten ihmisen kanssa (Syvdoja ym. 2012: 22). N&in
litkuntaryhmien voi myods ndhdé tukevan kotoutumista. Sosiaalisten taitojen kehittymisen rinnalla yhteinen
litkuntaryhma lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta, mahdollistaa ystavyyssuhteiden syntymista ja luo verkostoja,
jotka auttavat maahanmuuttajaa kotoutumaan ja sopeutumaan uuteen (Fagerlund & Maijala 2011:19). Vapaa-ajan
harrastukset tuovat nuorten arkeen merkityksellisyyttd, minka vuoksi harrastaminen ylipddnsa tukee kotoutumista.
Liikuntaharrastuksissa kynnys tulla mukaan on matala, silla liikunnassa sosiaalinen status tai etninen tausta

eivat vaikuta sdantoéihin tai osallistumiseen. Lisdksi vuorovaikutus on liikkuntaryhméssa monille helpompaa, silla
taydellista kielitaitoa ei tarvita. (Zacheus 2010: 217-218.)

Opas on koostettu ensisijaisesti litkuntaryhmén ohjaajan kielenkayttotarpeiden pohjalta, funktionaalisen
kielenoppimisen periaatteen mukaisesti (Ks. esim. Aalto ym. 2009; Vaarala ym. 2016). Tarke&é on rohkeus
kayttaa kielta vuorovaikutuksen vélineena ryhmassa, ei kieliopillisten muotojen analyysi tai kielioppisdantojen
kertaaminen. Pedagogisena ohjenuorana vihon koostamisessa on toiminut turvapaikanhakijoille kehitetty
kielenoppimismenetelm4, Toisto (Ks. suomenkielisanootervetuloa.fi), jossa keskeisena ajatuksena on, ettd kieltad
opitaan kuuntelemalla ja puhumalla. Télldin tadrkeda on samojen fraasien toistuvuus, fraasien yhdistyminen
mielekkaaseen toimintaan ja oppijalle tarkeiden kielenkayttétilanteiden huomioiminen. (M6ttonen & Ahlstrom
2018.) Sanastovihkoa lukemalla ohjaaja saa hyvan kuvan siita, millaisia vuorovaikutustilanteita liikuntaryhmissa
saattaa tulla eteen (Esim. lammittely, venyttely, joukkueisiin jako, kannustus.) sekd mitka toistuvat sanat ja
fraasit ovat kdyttokelpoisia ja tyypillisia eri tilanteissa, eri urheilulajeissa ja eri liikuntaryhmisséa. Vihko kannustaa
nakemaan, ettd kielenoppimista tapahtuu ennen kaikkea arjessa, ei vain luokkahuoneessa. (Ks. myés Kotilainen &
Kurhila & Kalliokoski 2019.)

Sanastovihon hyodyt

Sanaston tarkoituksena on rohkaista ja kannustaa maahanmuuttajataustaisia ohjaajia kdyttdmaan suomen kielta.
Ohjaajan liikunta- ja ohjauskokemus seké ohjaustaidot saattavat olla erinomaiset, mutta hdn epéréi ohjata omaa
ryhmaéé, koska kokee, ettei hanen kielitaitonsa riitd. Sanasto antaa sanat suuhun esimerkiksi tilanteessa, jossa ryhma
pitda jakaa joukkueisiin, jossa ryhmaa pitdé osata kannustaa tai jossa ryhmaélaisille pitda antaa ohjeita tai sdéntoja.
Liséksi vihko kokoaa yhteen lajikohtaista sanastoa seka yleisesti monissa liikuntaryhmissé toistuvia fraaseja.

Sanastovihosta on hy tyd myds niille suomenkielisille ohjaajille, joiden liikkuntaryhmissé on paljon
maahanmuuttajataustaisia osallistujia. Sanastovihko tekee nakyvaksi ohjauskerroilla toistuvia
vuorovaikutustilanteita ja antaa vinkkeja kielioppaana toimimiseen. Kielioppaana toimiminen tarkoittaa, etté
didinkielinen tai muuten taitavampi kielenkdyttdja tukee kotoutujan kielenoppimista muutamien yksinkertaisten
periaatteiden avulla: kieliopas pyrkii yksinkertaiseen, selkedan ja rauhalliseen puheeseen, kayttaa paljon ilmeita ja
eleitd vuorovaikutuksen tukena seka toistaa ilmauksia paljon. Jos pitdd menna piiriin, kehotus on hyvé toistaa joka
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kerta samalla tavoin, esim. Tulkaa piiriin. (Ei esim. "No nyt voitais seuraavaks sitten tehda vaikka niin, etta kaikki
tulee tahan piiriin..”). Mitd vahemman osallistujat osaavat suomea, sitd tarkeampaa on elekielen kaytto, mallin
ndyttdminen ja toisto. (Ks. lisda kielioppaana toimimisesta Huilla & Lankinen 2018: 21)

Sanastovihossa on paljon fraaseja, silla osallistujien on hyva oppia kokonaisia fraaseja aidoissa
vuorovaikutustilanteissa. Talla tavoin fraasit pddsevat nopeammin kayttd6n myds heiddn omassa puheessaan.
Kaiken kaikkiaan urheiluseurat ja liikuntaryhmét ovat mainio paikka oppia kielta: kun kieli yhdistyy osallistujalle
mielekkddseen toimintaan, fraasit jadvat paremmin mieleen. Lisaksi kielenoppiminen on nopeaa, kun osallistujalle
heraa tarve ilmaista jotakin. Jos vaikkapa salibandypelissd on tarkeéda saada kuviot kuntoon niin, ettd hydkkayspeli
onnistuu, on kielenoppijalla suuri motivaatio oppia térked sanasto ja fraasit, joiden avulla hyokkays viedaan loppuun
asti yhteistydssa.

Miten vihkoa kaytetaan?

Ohjaaja voi kayttaa vihkoa niin, ettd opiskelee kayttdkelpoisia fraaseja etukédteen ja valmistautuu ohjaustilanteisiin
vihon avulla. Vihossa on paljon tyhjaa tilaa: tarkoitus on, ettd jokainen tdydentda vihkoa haluamallaan tavalla.
Vihkoon voi kirjoittaa kddnnoksia tai mukaan voi lisdtd omassa ryhmassé kdyttokelpoisia fraaseja, oman ryhman
slangia tai muita puuttuvia sanoja, jotka ohjaaja itse kokee hyddyllisiksi.

Suomea oppivat liikuntaryhmaélaiset kannattaa opastaa myds sanastovihon pariin ja sanoja ja fraaseja voi opetella
tietoisesti yhdesséd. Vihko on saatavilla ilmaiseksi verkossa, joten jokainen voi lukea ja kerrata sanoja vaikkapa
omasta kannykastaan.

Sanastovihko tekee kielenoppimista nékyvéksi ja herattelee ohjaajan ja osallistujien kielitietoisuutta. Ohjaaja voi
vaikka kysya jokaisen treenin jadlkeen, mitd uusia sanoja tai sanontoja ryhma on oppinut, mitd sanoja tai sanontoja
ryhméldiset ovat kdyttdneet ensimmaisté kertaa, mika sana tai sanonta on tuntunut erityisen hauskalta tai mita
sanaa tai sanontaa ei télld kerralla ymmartényt, vaikka kuuli sen monta kertaa. Kielikeskustelut tapaamiskertojen
lopussa tehostavat uusien sanojen oppimista.

Miten sanasto on keratty?

Sanaston kokoamisen tueksi on haastateltu vantaalaisia maahanmuuttajataustaisia litkuntaryhmien ohjaajia
kahdessa toiminnallisten menetelmien koulutuksessa kevéalla 2019. Koulutuksissa tuli esiin, millaiset tilanteet ja
millaiset sanastot ovat ohjaajille erityisen kédyttokelpoisia ja hyodyllisid. Lajikohtaiset sanastot valikoituivat sen
mukaan, mitd maahanmuuttajille suunnattuja liikkuntaryhmia Vantaalla alkoi vuonna 2019. Sanastossa on sekaisin
puhekielisid ja yleiskielisid ilmauksia, mutta kaikki puhekieliset ilmaukset on merkitty tdhdella (lentis*). Kuvat ovat
kansikuvaa lukuun ottamatta peraisin Papunetin-kuvapankista.

Tarkein asia

Ryhmatilanteen ja oppimisen onnistumisen kannalta kaikkein tarkeinta on hyvaksyva ja salliva ilmapiiri. Uusien
asioiden oppiminen - olipa kyse uudesta kielesté tai lentopallotorjunnasta - voi olla kasvoja uhkaavaa, jos ryhmasséa
ei saa tehdé virheité tai epdonnistua. Kielenoppijalle tdrkeimpid ominaisuuksia eivét ole hyvd muisti ja taito tehda
kieliopillisesti oikeita ja monimutkaisia virkkeita. Tarkein ominaisuus on uskallus kdyttééa ja kokeilla kieltd kdytossé,
uskallus heittdytya ryhman ja vuorovaikutustilanteen vietavéksi ja uskallus tehda virheita.
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Sanasto

Esipuhe liikuntaryhman ohjaajalle

Hei ohjaajal

Téssa vihossa on sanoja ja sanontoja, joita ehka tarvitset, kun ohjaat ryhmaa. Vihon alussa on sanontoja, joista
on hy tyé kaikille ohjaajille. Sen jélkeen vihossa on lajikohtaiset sanastot. Paljon térkeitd sanoja puuttuu: tee itse

vihkoon muistiinpanoja ja kddnnoksid, lisda sinulle tarkeita sanoja ja ilmauksia, "tuunaa” vihosta sinulle sopiva.

Jos et ymmarra jotakin ilmausta, tarkista sen merkitys sanakirjasta, internetistd, Youtuben ohjevideoista,
ryhmaéldiseltasi tai ohjaajakollegaltasi.

Ei haittaa, vaikka kieli menee vélilla solmuun. Ohjaajan ei tarvitse olla tdydellinen. Kannusta ja ndyta mallial Puhu
paljon samalla kun teet, niin sanat ja sanonnat jadvat mieleen.

lloa jaintoa ryhmien vetdmiseen ja kielioppaana toimimiseen!

Eveliina Korpela
aktiiviliikkuja ja suomen kielen opettaja

/7
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Sanasto: lammittely ja loppuvenyttely

Yrnmarratkd kaikki ilmaukset? Tarkista ilmausten sisa
yvia ohjeita loytyy Tyoterveyslaitoksen sivuilta, Suome

sivuilta ja Youtubestal

to esim. internetin jumppaohjesivuilta.

' Selkaliiton sivuilta seka [kainstituutin

[Imauksia on poimittu muokaten kirjasta lhan ldhelld (Kela & Korpela & Lankinen 2014).

A Omia muistiinpanoja

Aloitetaan alustal

Alusta uudelleen!

Asetu selinmakuulle/vatsalleen lattialle.

Astu eteen ja taakse.

Avaa rintakeha.

Askel - askel - hyppy!

H

Heita kattéd puolelta toiselle.

Heilauta kétta puolelta toiselle.

Hengita rauhallisesti.

Hyppéaa.

Hypi tasajalkaal

Haarahyppy! (X-hyppy)
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J

Javield mennaan!

Javield kerran!

Javiimeinen kierros!

Jousta polvia.

Jéannita keskivartalon lihakset.
Jénnité selkalihakset.

Jénnitd vatsalihakset.

K

Kallista paata sivulle.

Kallista paata puolelta toiselle.

Kallista paata sivulta toiselle.

Katse eteenpdin!

Keinuta lantiota.

Kierrd vartaloa puolelta toiselle.
Kohota hartioita. Nosta hartiat korviin.
Kosketa kéadella ristikkaista hartiaa.
Kosketa kddella vastakkaista polvea.
Koukista polvia.

Kurkota/kurota kétta eteen/taakse/sivulle.
Kurkota sormia varpaisiin, pidéa jalat suorinal
Kumarru eteen.

Kyykisty.

Kyykkyyn - yl&s!

Kéy selinmakuulle.
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Kéy joka hypyn jélkeen kyykyssél
Kéaéanna paaté puolelta toiselle.
L

Laita toinen jalka eteen.

Laita kadet ristiin rinnalle.
Laita jalat ristiin.

Laske péé alas.

Laske leukaa.

Liikuta lantiota edestakaisin.
M

Marssi paikallasi.

Mene kyykkyyn.

Muista hengitys.

N

Nojaa eteenpdin.

Nosta ylavartaloa.

Nosta kasi alakautta yl6s.
Notkista selkaa (kissamaisesti).
Nouse varpaille.

O

Ojenna polvil

Ojenna kési eteen/taakse/sivulle.
Ota tukeva haara-asento.

Ota hyva hyva asento.

Ota paril
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P

Paina hartioita alaspéin.

Palaa alkuasentoon.

Pidé kddet niskan takanal!

Pida vatsa tiukkanal

Pida selkd suoranal

Pida asento puoli minuuttia.
Ponnista yl&s!

Punnerra.

Purista leuka rintaan.

Purista kasid yhteen.

Pysy asennossa 10 sekuntia.
Paasté lihakset rennoksi.
Pyorista selka.

R

Rentouta hartiat.

Rentouta lihakset.

S

Seiso hyvassé ryhdissa.

Siirréd painoa pakaralta toiselle.
Suorista jalat.

Supista lantionpohjan lihakset.
T

Taivuta vartaloa sivulta sivulle.

Taivuta vartaloa puolelta toiselle.
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Tartu kiinni jalasta.

Tee viisi punnerrusta,
voit tehdd miesten tai naisten punnerruksia!

(Naisten punnerrus = polvet maassa)

Tehkaa piiri/rivi/jono.

Toista liikettad hengityksen tahtiin.

Toista viisi kertaa ja vaihda sen jélkeen liiketta.

Tuo kadet sivukautta ylos.

Tuo jalka toisen viereen.

Tuo kasi toisen viereen.

Tule piiriin.

Tule riviin.

Tule jonoon.

Tyénnéa kddet eteen.

Vv

Veda kadet taakse.

Venyta késia taakse.

Vie leuka kohti rintaa.

Vie kadet kohti lattiaa.

Kuvat: Papunetin kuvapankki, papunet.net, Sergio
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Treeneissa tarkeita sanoja ja ilmaisuja

Tunti alkaa

Hei kaikille! / Heippa kaikille!*

No terve! / Hei vaan kaikki!

Minéd olen.. /Ma oon..*

Aloitetaan, ota oma paikkal

Aloitetaan, tulkaa tanne piiriin!

Alotetaas sittel*

Aloittelijatkin ovat tervetulleital

Hienoa, etta teitd on néin paljon!

Kaikki ovat tervetulleital

Kiva, kun sinakin tulit mukaan!

Kiva ku séki tulit mukaan!*

Nyt saadaan hyvat pelit.

Oletko uusi?

Oletko taéalla ensimmaéista kertaa?
Ootko taalla ekaa kertaa?*

Oletko koskaan ennen kokeillut jalkapalloa/
taekwondoa/lentopalloa jne.?

Oletko ensimmaisté kertaa uimassa/
pelaamassa koripalloa/voimistelemassa

Onpa mukavaa, kun meitd on paljon!

Sitten aloitetaan! / Sitte alotetaan!*

Tervetuloa mukaan!

Tule rohkeasti mukaan!

Tuu mukaan!*
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Tulkaas piiriin!
Tulkaas lahemmasl!
Tulkaas tanne!

Tulkaas kaikki kuulolle!*

(=niin lahelle, etta kuulee hyvin)

Joukkueisiin jako

Tulkaa riviin, otetaan jako kolmeen!
Yksi, kaksi, kolme, yksi, kaksi, kolme, yksi...
(Kun tarvitset kolme joukkuetta.)

Tulkaa piiriin! Tehdaan iso piiril

Jako viiteen! Yksi, kaksi, kolme, nelja, viisi, yksi,
kaksi, kolme, nelja, viisi, yksi, kaksi...
(Kun tarvitset viisi joukkuetta.)

Menkaas riviin. Tasta poikki, tdd vasen puoli on
toinen joukkue ja tda oikea toinen.*
(Kun tarvitset kaksi joukkuetta.)

Otetaan luku! Yksi, kaksi, kolme, nelja, viisi...
(Kun sinun taytyy tietdd, montako on paikalla.)

Omia muistiinpanoja

Puhekielen numerot, kun lasket jotakin nopeasti (lyhimmat versiot):

yy* (D, kaa* (2), koo* (3), nee* (4), vii* (5), kuu* (6), sei* (7), kasi* (8), ysi* (9), kymppi* (10), yytoo* (11), kaatoo* (12), kootoo* (13),
neetoo* (14), viitoo* (15), kuutoo* (16), seitoo* (17), kasitoo* (18), ysitoo* (19), kakskyt* (20), kaksyks* (21), kakskaks* (22), kakskol*
(23), kaksnel* (24), kaksviis* (25), kakskuus* (26), kakssei* (27), kakskasi* (28), kaksysi* (29), kolkyt* (30), kolyy* (31), kolkaa*
(32), kolkoo* (33), kolnee* (34), kolvii* (35), kolkuu* (36), kolsei* (37), kolkasi* (38), kolysi* (39), nelkyt* (40), nelyy* @41), nelkaa*
(42) jne. viiskyt* (50), kuuskyt* (60), seitkyt* (70), kasikyt* (80), ysikyt* (90), sata (100).
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Saantoja ja ohjeita

Aloitetaan aina kuudelta.

Aloitetaan ajoissa.

Kannustetaan jokaista.

Ketédén ei saa kiusata.

Kuuntele aina ensin ohjeet.
Muistakaa ottaa juomapullo mukaan!
Ohjaajalta saa kysya.

Ole paikalla ajoissa./Oo ajoissal*

Ole paikalla ajoissa, niin ehdit vaihtaa
(treeni)vaatteet ennen treenia.

Oma juomapullo mukaan!

On mukavampaa, kun kaikki ovat ajoissa.

Pukuhuone on taalld/tuolla/alhaalla/ylhaalla.

Treenit on kerran viikossa.*

Treenit ovat aina kuudesta kahdeksaan.
Treenit pidetddn/ovat kerran viikossa.
Tarkeintd on, ettd meilld on hauskaa.
Vaihda vaatteet pukuhuoneessa.
Voitto ei ole tarkeinta.

Ala ole myéhéssé./AIéi 00 myohassa.*

15 Tuu mukaan! Sporttia kaikille -sanasto

Omia muistiinpanoja




Ajankohtia

Omia muistiinpanoja

joka aamu

jokailta

joka viikko

joka kuukausi

joka vuosi

joka toinen paiva

joka toinen viikko

joka toinen vuosi

joka kolmas paiva

joka tunti

joka paiva

kerran paivassa

kerran viikossa

kerran kuussa

kerran vuodessa
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kello kuudelta

kello kuudesta kello kahdeksaan

iltaisin

aamuisin

paivisin

Aloitetaan kolmelta (klo 15).

Aloitetaan varttia vaille kuusi (klo 17.45).

Lopetetaan puoli neljalta (klo 15.30).

Treenit pidetdén viidestd kuuteen (klo 17 - 18).

Treenit kestavdt aamukahdeksasta
aamuyhdeksééan (klo 8 - 9).

Treenit kestavét kahdesta neljaan (klo 14 - 16).

Kannustavia ilmauksia

omia muistiinpanoja

Hienoaty tal

Hienosti meneel!

Hienosti jaksatte!

Hyvin pelattul

Kiitos kaikille hyvasta treenistal

Kiitti treeneistal*
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Kiitti kaikille!*

Oletpa notkeal / Ootpa notkeal*
Olettepa notkeital / Oottepa notkeital*
Oletpa nopeal / Ootpa nopeel!*
Olettepa nopeital / Oottepa nopeital®
Oletpa vikkeld! / Ootpa vikkelal*
Olettepa vikkelidl / Oottepa vikkelial*
Olitte ahkeria tanaan!

Opit tosi nopeasti/nopeesti*, hienoal
Opitte tosi nopeasti, hienoal

Sé& osaat!* Te osaattel!

Sa oot taitava/rohkeal*

Taitavasti tehty!

Te ootte taitavia/rohkeital*

Tsempit kaikille!*

Tsemppid treeneihin/peliin/otteluun!*
Upeasti jaksatte! / Upeesti jaksattel*
Vield jaksaal

Vieléd vahéan!

Voitto kotiin!

18 Tuu mukaan! Sporttia kaikille -sanasto




Vartalon osat

Omia muistiinpanoja

alavartalo (keskivartalo, ylavartalo)

hartiat

jalka

jalkapohja

jalkapoyta

jalan sisédsyrja

jalkaterd

jalan ulkosyrja

kainalo

kantapaa

kaula

korva

kylki

kyynérpaa

kdmmen

késivarsi

kési

lantio

leuka
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lonkka

nivuset

nilkka

niska

nyrkki

ohimo

olkapaa

otsa

pakara

pallea

pohje

polvi

pakia

paa

ranne

reisi

rinta

selkad

sormenpéaat

sormet

saari

takaraivo

vartalo

vatsa

varvas, varpaat

veitsikasi (taekwondossa)
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Suunnat

Omia muistiinpanoja

edesséd, edesti, eteen

sivulla, sivulta, sivulle

takana, takaa, taakse

alaviistoon

etuviistoon

ylaviistoon

alhaalla, alhaalta, alas

alaspdin

kiertava

oikea

oikealla, oikealta, oikealle

sisdanpain

sisdkautta

sivukautta

suorassa, suoraan

ulospéin

ulkokautta

vastakkain
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vasen
vasemmalla, vasemmalta, vasemmalle
ylospéin

ylhaalla, ylhaalta, ylos

Tunti paattyy

Ensi kertaan! / Ens* kertaan!

Ensi viikkoon!/ Ens* viikkoon!

Huomiseen!

Kenen mielesta oli kivaa? Kési ylos!

Kiitos hyvisté peleista!

Kiitos hyvisté treeneistal

Kiitos, kun olit mukanal / Kiitti*, kun olitte mukanal
Kiitti, kun olitte messissal*

Minulla oli mukavaa, hienoa, kun olitte mukanal
Muistakaa venytellal

Muistakaa juodal

Muistakaa ottaa kaikki kamat* mukaan!

Nahdaan ensi kerrallal
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Omia muistiinpanoja
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Nahd&an ensi viikollal

N&ahdaan huomennal

N&ahaan* taas!

Onhan kaikilla omat kamat*/kamppeet* mukana?

Paasettekd mukaan ensi kerralla?

Paasetteks* te seuraavalla kerralla?

Toivottavasti padsette mukaan ensi viikollal

Toivottavasti nahdéén pian!

Heippal* Moi moil* Hei heil

GGy

Lajikohtaisia sanastovinkkeja

Jalkapallo
YLEISTA Omia muistiinpanoja

eratauko

héavio

jalkapallo

juomapullo

keltainen kortti

kentta

keskiviiva

Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net, Sergio Palao /
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kotijoukkue

kulmapotku

lisdaika

maali

pallo

pilli (pilli soi)

punainen kortti

paatyraja, paaty
rangaistuslaukaus (rankkari*)
sivurajaheitto

tauko

torjunta - maali - ohi
vaihtopenkki

varoitus

vierasjoukkue

voitto

HENKILOT

apuvalmentaja

huoltaja

hyokkaaja (karki®)

Helmarit (naisten maajoukkue)
Huuhkajat (miesten maajoukkue)
linjatuomari

maalivahti (veska*, mokke*)

pelaaja

24 Tuu mukaan! Sporttia kaikille -sanasto




Pikkuhuuhkajat (nuorten maajoukkue)
puolustaja (pakki*)

paatuomari

tuomari (dumari®)

vaihtopelaaja

valmentaja (valkku®)

MITEN JALKAPALLOSSA KASKETAAN?
Heital

Juoksel!

Kuljetal

Menee meneel* (= hyokatkaa nopeasti)
Nopee nopeel* (= nopeasti)

Rauhal

Sy tal

Vaihtol!

Varo!

Vedal

SUUNNAT

Alas!

Alas oikeal

Alas vasen!

Oikeal

Vasen!

Y1os!

Y16s oikeal

Y16s vasen!
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MUUTA

Hyva pelil

Hienosti menil

Kulmal* (= kulmapotku)

Sivurajaheitto!

"T ts&™ (= kartio, jota kdytetdan

treeneissd merkkina)

Vield jaksaal

Jalkapallohuutoja

Hyvd mind, hyvd me, hyvd meiddn joukkue!

Maalihanat avataan, finaalissa tavataan!

Mikd teitd vaivaa, bokseritko painaa?

Havittiin tai voitettiin, reilu peli pelattiin!

HUOMIO. Jalkapallossa on kdyt ssd eri termejd alueen jalkapalloslangin mukaan.
(Jalkapallosanaston ldhde: http://suomenkielisanootervetuloa.fi/materiaalit/)
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Taekwondo

llmauksia tunnin aikana

Aloitetaan aina kumarruksella.

Ensin opetellaan potkuja.

Harjoittele parin kanssa.

Hienoa, nyt riittaa!

Jatketaan vield vahéan aikaa.

Kaikki riviin!

Kuuntele tarkasti.

Miné& nédytan ensin, tee perassa.

Mé& ndytan ensin, tee sit perdssa.*

Nyt kerron, mitéd tehddan seuraavaksi.
Néytédn seuraavan liikkeen.

Ota oma paikka.

Palatkaa omille paikoille!

Seuraavalla kerralla opetellaan iskuja ja torjuntoja.
Tehkaa liikkeet vuorotellen.

Tulkaa riviin.

Tanaan opetellaan perustekniikoita.
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Omia muistiinpanoja
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PERUSKOMENTOJA
Aloital (Sijak)

Huomio! (Charyot)
Istukaa! (Anja)

Jatkakaal (Kyesok)
Kumarrus! (Kyongne)
Kéaanny ympari! (Tyro tora)
Nouskaal! (Iroso)

Palatkaa valmiusasentoon! (Baro)
Seis! (Kallyo)

Tulkaa polvi-istuntaan! (Antso)
Valmistaudu! (Junbi)
TEKNIIKOIDEN LAJIT
itsepuolustustekniikat
litkesarjat

ottelut

perustekniikat

ASENNOT

huomioasento
normaaliasento
otteluasento
valmiusasento

MUUTA

askellus

hengitystekniikka
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keskittyminen

suojaus

tasapaino

vaistd

POTKUJA

etupotku (Ap chagi)
hyppypotku (Tyo chagi)
kaaripotku (Huryo chagi)
kiertopotku (Tollyo chagi)
koukkupotku (Mom tollyo chagi)
saksipotku (Kawi chagi)
sivupotku (Yop chagi)
TORJUNTOJA

alatorjunta (Are maki)
keskitorjunta (Momtong maki)
ylatorjunta (Olgul maki)
TORJUNTA JA SUUNNAT
torjunta kdantaen

torjunta sivulle

torjunta sisdkautta
torjunta ulkokautta

torjunta ulospain
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ISKUT

isku sisékautta (Sonnaldung bakat chigi)
isku sivulle (Sonnaldung yop chigi)
isku ulkokautta (Sonnaldung an chigi)
isku ylhadalta alas (Sonnaldung neryo chigi)
kammenselka ylospéin

kdmmenselka alaspdin

lyonti taakse (Ty jirugi)

VYOARVOT

oppilas

apulaisopettaja (1.-3. dan)

opettaja (4.- 6. dan)

mestari (7. - 8. dan)

suurmestari (9. dan)

OTTELUT

asento

askelottelu yhteen suuntaan
askelottelu kahteen suuntaan
itsepuolustus

kolmen askeleen ottelu

litkesarja

yhden askeleen ottelu
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VYOVARIT
valkoinen
keltainen
vihred
sininen
punainen

musta

Koripallo eli koris

limauksia tunnin aikana
Aloitetaan.

Ensin opetellaan kuljettamista.
Harjoittele parin kanssa.
Heitelkaa palloa vuorotellen!
Hienoa, nyt riittaal

Jatketaan vield vahan aikaa.
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Kuuntele tarkasti.

Miné& nédytan ensin, tee perassa.

Nyt kerron, mitéd tehddan seuraavaksi.
Seuraavalla kerralla opetellaan donkkausta.*
Tulkaa riviin!

Tulkaa riviin, toinen puoli laittaa liivit.
Téndan treenataan heittoja.
KORISSANASTOA

aikalisa

askelrike

donkki*, donkata*

etukentta

harhautus

hyppyheitto

kaksoiskuljetus

kaksoisvirhe, kaksari*

kolmen pisteen heitto, kolmonen*
kolmen sekunnin alue

kori

levypallo

ldpiajo

miespuolustus

paikkapuolustus

riisto

Susi-jengi (miesten maajoukkue)
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sy tto, passi®
takakentta

tehdé kori, pussittaa*
tipata* = tyontaa pallo sormenpailla levypallosta koriin
torjunta

tukijalka
vapaaheitto, vapari*
vapaaheittoviiva
virhe

VERBEJA

estaa

harhauttaa

heittaa (kori)
hyokéta

kuljettaa

puolustaa

rikkoa

sy ttaa

tehdé pisteita
HENKILOT
kakkospelaaja, toinen takamies
kolmospelaaja
nelospelaaja
pallollinen pelaaja

palloton pelaaja
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sentteri

sisépelaaja

ulkopelaaja

ykkospelaaja, takamies

KORISPELISSA KUULTUA

Ajakaa loppuun astil* (= menké&a korille asti)

Alas alas!* (= kaikki puolustukseen)
Kaksoiskuljetus!

Askelrike!

Eka sisdan!* (vapaaheitoista ensimmainen meni koriin)
Eka ohil* (vapaaheitoista ensimmainen meni ohi)
Helppo pistel!

Hakekaa paikkaal

Heitto lahtee!

Levyn kautta koriin!

Nopeasti /nopeesti* irtopalloon!

Jaital (= loukkaantunut tarvitsee jadpussin)

Yks palloon kiinnil*

Vieddan matsi himaan!* (= voitetaan ottelu)

Aijat kiinnil* (puolustakaa aktiivisemmin)
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LENTOPALLO ELILENTIS* TAI LENTTIS*

llmauksia tunnin aikana Omia muistiinpanoja

Aloitetaan. /Alotetaan.*

Ensin opetellaan torjuntaa.

Ensin harjoitellaan sy ttoja.

Ekaks treenataan sy ttoja.*

Harjoittele parin kanssa.

Hienoa, nyt riittaa!

Jatketaan vield vahéan aikaa.

Kuuntele tarkasti.

Mina nédytén ensin, tee perdssa.

Ma ndytén eka, tee sit perassa.”

Nyt kerron, mita tehddén seuraavaksi.

Seuraavalla kerralla opetellaan iskuja.

Sit treenataan iskujal*

Sy ttdkaa vuorotellen!

Tulkaa riviin, toinen puoli laittaa liivit.

Tulkaa téanne verkolle.

Tanaén treenataan sy ttdja.
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LENTISSANASTOA
ala-aloitus (kdytetdan yleensé junioripeleissa,
helpoinsy ttotapa)
beach volley
etukentta

erépallo

hihalyonti

hyppysy tt6, hypéari*
iskulyonti, piikkaus*
juju*

kaksoisvirhe
keskitorjunta
keinutuoli, "kauhaisu”
kiistapallo

leija

latty/lapsy

passi

peippi*

pelikatko

siirto

sormilyonti

tiikeri

varmistus

dssd-sy tto
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HENKILOT

etupelaaja

hakkuri

keskipelaaja

libero

passari

paatuomari

rajatuomari

verkkotuomari

yleispelaaja

LENTISPELISSA KUULTUA

Hyokkayslyonti meni kenttdan.

Isku tuli suoraan torjuntaan!

Kenttdpuolustus toimii!

Kierto! (= vaihdetaan paikkaa)

Leijasy tosté tuli piste!

Sy tto oli ulkona.

Verkkovirhel

©

N ]
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|
|
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SALIBANDY

llmauksia tunnin aikana

Aloitetaan. / Alotetaan.*

Ensin opetellaan kuljettamista.

Ekaks treenataan kuljettamista.*
Harjoittele parin kanssa.
Hienoa, nyt riittaa!

Jatketaan vield vahéan aikaa.

Kuuntele tarkasti.

Mina nédytan ensin, tee perassa.

Nyt kerron, mitéd tehddan seuraavaksi.
Seuraavaksi sy telladn, hyokkays lahtee!
Sy telkaa palloa vuorotellen!

Tulkaa riviin, toinen puoli laittaa liivit.
Tanaan treenataan kuvioita.

Tulkaa riviin!
SALIBANDYSANASTOA

aikalisa

estaa
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harhautus
hyokkéays
jatkoaika
joukkue
kaukalo
kiistapallo
kolmen metrin sdanto
laukaus

maali

peliasu
rangaistuslaukaus, rankkari*
rangaistuspenkki
reikapallo
sisdanlyonti

sy ttd
sdhlymaila
sahlylasit
sisdpelikengét
torjunta
vaihtoalue
vapaalyonti
HENKILOT

erotuomari

hyokkaaja
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joukkueen kapteeni

kaappi (isokokoinen pelaaja)
maalivahti

pelaaja

puolustaja

SALIBANDYPELISSA KUULTUA
Alas alas! (nopeasti puolustuspéaétyyn)
Karvatkaal

Nopeesti irtopalloon!

Sy tal

Taélla meneel

Y16s ylos! (nopeasti hyokkdyspaatyyn)

Ala filmaal
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VOIMISTELU

llmauksia tunnin aikana

Aloitetaan.

Omia muistiinpanoja

Hienoa, nyt riittaa!

Jatketaan vield vahan aikaa.

Menkaa parijonoon!

Miné ndytan ensin, tee peréssa.

Nyt kerron, mité tehddan seuraavaksi.

Ota pari.

Tehkéé jono!

Tehkaa parijono!

Tulkaa piiriin.

Tulkaa riviin!

Tandan harjoitellaan karrynpyoraa.

Ks. sanastovihon alussa olevat [immittely- ja venyttelyfraasit!
VOIMISTELUSANASTOA

alkulammittely

hieronta
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loppuvenyttely
loppurentoutus
l[ammittely

pareittain

rentoutus

venyttely

vuorotellen

VERBEJA

heilauttaa -> heilahdus
nyrjahtaa -> nyrjahdys
ojentaa -> ojennus
ponnistaa -> ponnistus
punnertaa -> punnerrus
taivuttaa -> taivutus
vendhtda -> vendhdys
ASENTOJA
alkuasento

istuallaan
istuma-asento
kyykyssé

loppuasento
makuuasento
pdinmakuulla
selinmakuulla

seisten
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HYPPYJA JA LIIKKEITA
arabialainen hyppy
etunoja
haarahyppy

hyppy

hyppy yhdellé jalalla
kaurishyppy
kyykkyhyppy
kuperkeikka
kdsinseisonta
karrynpyoré
piruetti

puolivoltti
pyorahdys

riipunta

silta

siltakaato
spagaatti
tasaponnistus
vaaka

varsahyppy

voltti taaksepain
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VALINEITA

hyppynaru

nojapuut

koydet

patja

permanto

ponnahduslauta

puolapuut

puomi

renkaat
VOIMISTELUTUNNILLA KUULTUA
Aloitetaan alkulammittelylla!
Anna vuoro myds toisille!
Kaksi/kolme kerrallaan!

Lopetetaan tdnaan venyttelyyn.

Lopuksi venytelldan viela niskaa ja hartioita.

Muistakaa venytelld lisda kotonal

Muistakaa juoda tarpeeksil

Nyt on sinun vuorosi.

Nyt pidetddn juomatauko!
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Olkaa varovaisial

Odota vuoroasil Oota omaa vuoroal®

Pida venytysasento puoli minuuttia kerrallaan.

Tanaan hypitdéan narua.

Ténaan harjoitellaan liikkeita ja temppuja renkailla.

Tanaan opetellaan kérrynpyoraa,

hurjimmat saavat kokeilla puolivolttia.

Tandan saatte kiipeilla koysissa.

Venytelldan ensin jalat, sitten kddet.

Venytys saa tuntua, mutta jos se sattuu liikaa,
niin hellitd vahan.

Yksi kerrallaan renkaisiin/koysiin/patjalle!

g O ©
Q»(\')Q»
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TANSSI

llmauksia tunnin aikana

Aloitetaan.

Askel - askel - hyppy!

Hienoa, nyt riittaal

Jatketaan vield vahan aikaa.

Kuunnelkaa rytmial

Menn&an rytmissa.

Miné néytan ensin, tee perdssa.

Ma ndytén eka, tee sit perdssa.*

Nyt kerron, mitd tehddén seuraavaksi.

Ota pari.

Tahdissa, mars!

Tehkaa parijono.

Tulkaa parijonoon.

Tulkaa piiriin.

Tulkaa riviin.
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TANSSISANASTOA

askel, askeleet

askelsarja

hyppy, hypyt

koordinaatio

kavely

kattely

laukka

liikesarja

lammittely

l[ammittelysarja

musiikki

nopea tempo

paljain jaloin

pari

paritanssi

perustekniikka

piiri

piruetti

pyorahdys

pakidsuojat

rentoutus

rennot treenivaatteet

ristiaskel

rytmi

a7 Tuu mukaan! Sporttia kaikille -sanasto




sarjat

sisatossut

tanssisarja

tanssilenkkarit

tanssikorkkarit

tempo

vaihtoaskel

varvashyppely

venyttely

vuorotellen

ykkénen

VERBEJA

askeltaa

hyppia

lammitelld

nostaa

pyorid, pyorahdella

stepata

tanssia (polkkaa, jenkkaa, valssia)

valssata

venytelld

TANSSITUNNILLA KUULTUA

Aloitetaan ykkosellda/kakkosella/kolmosella.

Aloitetaan vasemmalla/oikealla.

[Imoittaudu ryhmaén etukateen.
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Kaikilla pitda olla sisatossut.

Kaikilla pitaa olla tanssikengaét.

Kuuntele rytmia.

Laita tunnille rennot ja joustavat vaatteet.

Muistakaa laittaa hiukset kiinni!

Muista ilmoittaa etukdteen, jos et pddse mukaan.

Pitkat hiukset kiinni.

Pysy tahdissa.

Tule tunnille ajoissa.

Tule tunnille 10 minuuttia ennen tunnin alkua, niin

ehdit vaihtaa treenivaatteet.

Taélla voi olla paljain jaloin.

Vasen kaks kolme, vasen kaks kolme.

Ylimaaraiset korut ja kellot pois!
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UIMAKOULU

limauksia tunnin aikana Omia muistiinpanoja

Ei saa roiskia vetta toisten paélle!

Katso tarkkaan.

Kuuntele tarkkaan.

Kévelkda rauhallisesti, tdalla voi olla liukasta.

Liikutaan jonossa.

Mennaan altaaseen jonossa.

Nyt harjoitellaan alkeisuintia.

Nyt harjoitellaan liukumista.

Nyt mennddn saunaan ldmmittelemaan.

Ota edelld kulkevaa hartioista kiinni.

Puhalla veteen kuplia.

Ala huudal

Ala roiskutal

Ald unohda pefletti ja pyyhettal

UIMAKOULUSANASTOA

allas, 50 m allas, 25 m allas, lastenallas

alkeisuinti

o Kuva: Papunetin kuvapankki, papunet.net,
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hyppylauta

hyppytorni

hoyrysauna

kahvila

kylpyla

kylmaallas

lippuluukku

lippukassa, kassa

liuku

lukollinen kaappi

miesten puoli

miesten sauna

meritahtikellunta

naisten sauna

naisten puoli

perhosuinti

pesutilat

pukuhuone

pukukoppi

poreallas

ponnahduslauta

pyyhe

rintauinti, rinta*, rinuli*, sammakko*

sauna

suihku
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selkduinti, selka*

sekasauna

uimahalli

ulkoallas

uimataito

uimataitoinen

uimaopettaja

vaatekaappi

vapaauinti, vapari*, krooli*

vauvauinti

vesipuisto

vesiliukumaki

vesijuoksu

VARUSTEET

bikinit

kelluntaliivi

kellukkeet

maski

nenaklipsi

rapylat

snorkkeli

uimapuku

uimahousut

uimalauta

uimalasit
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uimalakki

uimapatja

uimarengas

uimashortsit

VERBEJA

hypata

kastautua

kastella

kellua

liukua

roiskia, roiskuttaa

snorklata

sukeltaa

uida

uida perhosta

uida rintaa

uida selkaa

uida vaparia

KYLTTEJA UIMAHALLISSA
Ei uimashortseilla uimaan!
Kastele hiuksesi ennen uintia.
Kylma suihku

Kéy pesulla ennen uintia ja saunaa.
Kéy suihkussa ennen uintia ja saunaa.

Kéayta uimalakkia!
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Kéayta peflettial

Laita pitkét hiukset kiinnil
Muistithan kdyda suihkussa?
Miesten pukuhuone
Naisten pukuhuone

Perhepukuhuone

Pese meikit pois ennen uintia.

(rata varattu) kuntouimareille
(rata varattu) vesijuoksijoille
Rata varattu

Saunaan ilman uimapukua

Suihkuun WC-kaynnin jélkeen

KURSSEJA UIMAHALLIN ILMOITUSTAULULLA

Tenavien alkeet:

Kurssilla harjoitellaan alkeisuintia ja uintia apuvélineiden kanssa.

Lasten uimakoulu:

Kurssin tavoitteena on oppia toimimaan itsendisesti isossa altaassa ja uimaan 10 metria (alkeisuintia).

Lasten jatkouimakoulu:

Kurssin tavoitteena on oppia uimaan 25 metrié.

Uinnin tekniikkakurssi:

Kurssi on tarkoitettu uimataitoisille! Kurssilla harjoitellaan uinnin tekniikoita selkduinnissa, rintauinnissa ja

vapaauinnissa.
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YLEISURHEILU

limauksia tunnin aikana

Ei saa etuillal Kaikki paasevat kylla.

Heittdkda vuorotellen! Siné saat aloittaa.
Holkdtaan kentédn ympari.

Kuinka moni on joskus kokeillut korkeushyppyé?

Kuinka moni on joskus kokeillut pituushyppya?/
keihddnheittoa?/kiekonheittoa?

Menkaa jonoon!

Odota omaa vuoroa.

Otetaan ensin ldmmittelykierros.
Ottakaa sopivan kokoinen keihas.
Tanaan harjoitellaan heittolajeja.
Tanaan treenataan hyppylajeja.

YLEISURHEILUSANASTOA
(LAJEJA, VARUSTEITA)

alkuera
aita, aitajuoksu, pika-aidat
ajanotto

erd
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esteet, estejuoksu

finaali

hallikilpailut

hylatty suoritus

hyvaksytty suoritus

juoksu

juoksurata

keihés, keihdanheitto

keihaanheittopaikka

kenttélajit

kiekko, kiekonheitto

kilpakavely

kilpailut, kisat*

korkeushyppy

kolmiloikka

kuula, kuulantyontd

kuularinki, kiekkorinki

kymmenottelu

lenkkitossut, "lenkkarit”

lahtoviiva

lahtotelineet

maali

moniottelu (7-ottelu, 10-ottelu, 3-ottelu)

moukari, moukarinheitto

miestensarja
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naistensarja

patja, korkeushyppypatja
paita, urheilupaita
piikkarit

pituushyppy
pikajuoksu

rima

seivés, seivashyppy
seitsenottelu

shortsit, urheilushortsit
sukkulaviesti

suoritus

toppi, urheilutoppi
urheilukentta
verkkarit*
verkkahousut*
verkkatakki*

vesieste

viesti, viestijuoksu, viestijoukkue
viestikapula

viisiottelu

vilppiléhto, varaslahto*

vélierd
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HENKILOITA
aitajuoksija, aituri, pika-aituri
ajanottaja
estejuoksija
huoltaja
keihadnheittaja
kiekonheittaja
korkeushyppaaja
kolmiloikkaaja
kuulantyéntéja
kymmenottelija
kavelija
maratoonari
moukarinheittdja
pitkdn matkan juoksija
pikajuoksija
pituushyppéaja
seitsenottelija
toimitsija
urheilija
VERBEJA
heittaa

hypéata

hévita

holkata
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juosta

kirittaa, loppukiri

loikata

mitata

ottaa aikaa

ponnistaa

paasté jatkoon

tulla ensimmaiseksi/toiseksi/kolmanneksi
tulla maaliin

tyontaa

varastaa*= ottaa vilppilahto

voittaa

URHEILUKENTALLA KUULTUA
Jokaisella on kuusi suoritusta.
Kannustetaan kaikkial

Kolme parasta paasee joka erésté jatkoon.
Kuusi parasta pdasee kolmelle viimeiselle
hyppykierrokselle/heittokierrokselle.
Térkeinta on reilu pelil

Lahtokasky juoksussa:
PAIKOILLENNE - VALMIIT - HEP/PAM!
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PESAPALLO ELI PESIS*

limauksia tunnin aikana

Ei saa etuillal Kaikki paasevat vuorollaan lyomaan.

Harjoitellaan sy ttoa.
Saatte olla vuorotellen lukkareina.

Kopitellaan vahéan aikaa.

Kuinka moni on joskus kokeillut pesista?
Kuka haluaa aloittaa?

Lyodéan vuorotellen.

Menkaa jonoon!

Mene sind ykkospesélle ja sind kakkospesille.
Ota pari.

Ottakaa sopivan kokoinen répylé.

Odota omaa vuoroa.

Siepparin taytyy olla tosi tarkkanal

Sinéa saat aloittaa./ S& saat alottaa.*
Tandan harjoitellaan heittoja.

Tanaan treenataan lyonteja.
PESISSANASTOA

ajotilanne, ajolahto*

aikalisa

eteneminen
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etukentta

haava

harhaheitto

heitto

hutunkeitto

juoksu

kakkospesa

kotiutus

kolmospesa

koppi

koppilyonti

kotiutus

kotipesa

kunniajuoksu, "kunnari”

kypéara

laitonlydnti, "laiton”

lydnti, lydntijarjestys

napaytyslyonti, "napy”

oikeasy tto

ottelu

palo

pesiskentta

pesisrdpyla

pesismaila

pesispallo
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pesa

piste
sisdvuoro

sy tto

sy ttélautanen
sy ttétuomari
supervuoropari
takakentta
tauko
ulkovuoro
voittojuoksu
vuoro, ulkovuoro
vuoropari
vuoronvaihto
vapaataival

vaarasy tto

ykkospesa
HENKILOITA
etenija
huoltaja
joukkue

jokeripelaaja, jokerilydja
juoksija
kapteeni

lukkari
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lyoja
pelaaja
pelinjohtaja
sieppari
sisépelaaja
tuomari
ulkopelaaja
VERBEJA
edeta
haavoittua
heittaa
huutaa
hypéata
havita
juosta
kannustaa
karkkya
lyoda
palaa
palata (= menna takaisin)
syoOksya

sy ttaa

voittaa
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PESISKENTALLA KUULTUA
Haaval

Kannustetaan kaikkial
Laiton! Kaikki etenijat takaisin pesille!
Nyt tuli kunnari*!

Ota kiinni!

Palo, ei ehtinyt kotipeséan!
Se oli haaval

Se oli ulkonal

Térkeinta on reilu pelil

Taélta tuleel

Ulkonal

Vaara (sy tto)!
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Rohkeasti ohjaamaan

Téamaén sanasto- ja fraasivihon tarkoituksena on rohkaista ja kannustaa maahanmuuttajataustaisia ohjaajia
kayttdmaan suomen kieltd. Ohjaajan liikunta- ja ohjauskokemus sekd ohjaustaidot saattavat olla erinomaiset, mutta
han epérdi ohjata omaa ryhméa, koska kokee, ettei hanen kielitaitonsa riitd. Sanasto antaa sanat suuhun esimerkiksi
tilanteessa, jossa ryhma pitaa jakaa joukkueisiin, jossa ryhmaa pitaa osata kannustaa tai jossa ryhmalaisille pitaa
antaa ohjeita tai sddntoja. Liséksi vihko kokoaa yhteen lajikohtaista sanastoa seké yleisesti monissa liikuntaryhmissé

toistuvia fraaseja.

Sanastovihosta on hy tyad myés niille suomenkielisille ohjaajille, joiden litkuntaryhmissé on paljon
maahanmuuttajataustaisia osallistujia. Sanastovihko tekee nakyvaksi ohjauskerroilla toistuvia
vuorovaikutustilanteita ja antaa vinkkejé kielioppaana toimimiseen. Urheiluseurat ja liikuntaryhmat ovat mainio
paikka oppia kieltd: kun kieli yhdistyy osallistujalle mielekkadseen toimintaan, fraasit jadvat paremmin mieleen.
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