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FYYSISEN KUNNON
SEURANTALOMAKE

Yiakoulun kalenterin
kohdat 93, 95 ja 97
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Omien suoritusten
seuraaminen litkunnassa

* Liikunnassa yksi tavoite on opastaa
oppilaita oman fyysisen kunnon
vllapitamiseen, kehittamiseenja
arviointiin.

* Fyysisten ominaisuuksien yllapitaminen,
kehittaminen ja arviointi on myds
liikunnan numeroon vaikuttava osa-alue.

e Liikunnan numeroon ei vaikuta, kuinka
hyvat testitulokset pystyt tekemaan.

e Se vaikuttaa, miten osaat arvioida omia
fyysisia ominaisuuksia ja kuinka aiot
kehittaa kuntoasi.




Oppilaan oman kunnon seurantalomake
Voit muokata lomakkeen tietoja ja pdivimaaria. Voit tallentaa lomakkeen myos omalle laitteellesi.

se s 7. luokka 8. luokka 9. luokka
Tassa on 0sa N : )
Paivamaara syksy kevat syksy kevat syksy
lomakkeesta.
MalllteStlssa On kUUSI 1 Minuuttijuoksu metria metria metria metria metria
tEStIa Ja |tsea rV|O|nt|a. Milt3 juoksu tuntui?
2. Leuanveto/rllppumlne lkm / sek lkm / sek lkm / sek lkm / sek lkm / sek
Olitko tyytyvainen tulokseen?
3. Vauhditon hyppy e o v s s
Paljonko asetat tavoitteeksi
seuraavaan testiin?
4. Omavalint. vatsalihastesti  Ipm7seg Tkm / sek Tkm / sek Tkm / sek Tkm / sek
Millaisella suunnitelmalla aiot
kehittaa vatsalihaksiasi?
5. Punnerrus Tkm Tkm Tkm Tkm Tkm
Kuinka usein teet
lihaskuntoharjoittelua?
6. Oma testi




Ohjeet seurantalomakkeen tayttamiseen

* Mene Teamsiin ja lataa opettajan sinulle jakama fyysisen
kunnon seurantalomake (Excel-taulukko).

* Kaikkia testeja ei ole pakko suorittaa saman paivan aikana.
Pyri kuitenkin tekemaan ne samalla viikolla.

. . . . . Vink vink!
 Muista hyva alkuverryttely ja turvallinen suoritustapa. s I ke orralle
 Testit on mukavampi tehda parin kanssa tai pienessa laitteellesi, niin voit

seurata harjoitteluasi

ryhmassa' omatoimisestija
* Tayta lomake, kun olet tehnyt testit. tarkasti“athll'loksiaSi”oin
un haluat.
* Palauta tehtava opettajalle Teamsissa.

* Lomaketta voi muokata palautuksen jalkeen, kun teet testit
uudelleen. Sitten lomakkeen voi palauttaa uudelleen.
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