
FYYSISEN KUNNON 
SEURANTALOMAKE

Yläkoulun kalenterin 

kohdat 93, 95 ja 97



• Liikunnassa yksi tavoite on opastaa
oppilaita oman fyysisen kunnon
ylläpitämiseen, kehittämiseen ja 
arviointiin.

• Fyysisten ominaisuuksien ylläpitäminen, 
kehittäminen ja arviointi on myös
liikunnan numeroon vaikuttava osa-alue.

• Liikunnan numeroon ei vaikuta, kuinka
hyvät testitulokset pystyt tekemään.

• Se vaikuttaa, miten osaat arvioida omia
fyysisiä ominaisuuksia ja kuinka aiot
kehittää kuntoasi.

Omien suoritusten
seuraaminen liikunnassa



Tässä on osa
lomakkeesta. 

Mallitestissä on kuusi
testiä ja itsearviointia.



Ohjeet seurantalomakkeen täyttämiseen

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

• Kaikkia testejä ei ole pakko suorittaa saman päivän aikana. 
Pyri kuitenkin tekemään ne samalla viikolla.

• Muista hyvä alkuverryttely ja turvallinen suoritustapa.

• Testit on mukavampi tehdä parin kanssa tai pienessä 
ryhmässä.

• Täytä lomake, kun olet tehnyt testit.

• Palauta tehtävä opettajalle Teamsissä.

• Lomaketta voi muokata palautuksen jälkeen, kun teet testit 
uudelleen. Sitten lomakkeen voi palauttaa uudelleen.

Vink vink!
Tallenna lomake omalle 

laitteellesi, niin voit 
seurata harjoitteluasi 

omatoimisesti ja 
tarkastella tuloksia silloin 

kun haluat.
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