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OPETTAJAN OHJE 

AIHE: Fyysisen kunnon 

seuraaminen 

LAITTEET JA MATERIAALIT: mobiililaite, kannettava 

tietokone, testaukseen tarvittavia välineitä 

LUOKKA-ASTE: 7-9 SOVELLUS: Teams, M365 ja Excel 

KALENTERIN KOHDAT: 

93, 95 ja 97 

LYHYT KUVAUS: 

Oppilaan omien suoritusten tallentaminen. Oppilas tallentaa 

Excel-taulukkoon yläkoulun aikana suorittamansa fyysiset 

testit. Itsearviointikohdissa oppilas arvioi oman 

suorituskykynsä muutoksia ja suunnittelee toimenpiteitä 

fyysisen suorituskyvyn kehittämiseksi. 

AIKATAULUEHDOTUS: 

1-2 h keväällä ja syksyllä, 

koko yläkoulu 

OPPIAINEET: liikunta 

 

Digitaitokalenterin kohdat 93, 95 ja 97 

Tallennetaan mahdollisuuksien mukaan oma suoritus ja tulokset verkkoympäristöön tai 

omaan mobiililaitteeseen kehityksen seuraamiseksi ja tukemiseksi. 

 

Pedagogiset vinkit  

Opetussuunnitelmassa vuosiluokkien 7-9 liikunnan kohta T5: fyysisten ominaisuuksien 

arviointi, ylläpito ja kehittäminen. 

 

Oppilaita kannattaa ohjeistaa toimimaan pareittain tai pienissä ryhmissä. Oppilaat 

keskustelevat testien suoritustavasta ja päättävät yhdessä, miten toteuttavat testit.  
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Työskentelyohjeet 

Muodosta tehtävä Teamsissa ryhmälle. Kopioi alla olevat tekstit tehtäväkenttään. Voit vaihtaa 

testit ryhmällesi sopiviksi. Liitä Fyysisen kunnon seurantalomake -excel tehtävään, jolloin 

oppilaat muokkaavat omaan lomakkeeseensa testien tulokset. 

 

 
Esimerkkitekstit Teams-tehtävään:  
 

 
YLEISOHJE 

Suoritusohjeet fyysisen kunnon seurantaan yläkoulun aikana 

Täytä lomake, kun olet suorittanut testit. Kaikkia testejä ei tarvitse suorittaa samana 

päivänä. Yritä kuitenkin suorittaa testit saman viikon aikana. Muista turvallinen suoritustapa. 

Jos tunnet äkillistä kipua suorituksen aikana, kysy neuvoa opettajaltasi. Muista aina hyvä 

alkuverryttely ennen varsinaista suoritusta. Testit on mukavampi suorittaa parin kanssa tai 

pienessä ryhmässä. Silloin tulosten mittaaminen on helpompaa. 

 

 

OHJEET ESIMERKKITESTEIHIN 

 

1. Minuuttijuoksu 

Testin tarkoitus on mitata, kuinka kauan jaksat juosta 

tasaista vauhtia. Saat itse päättää juoksunopeuden. 

Maksimiaika on 24 minuuttia. Jos pääset maksimiin (24 

min) laita itsellesi merkintä 

juoksunopeudestasi/matkastasi. Voit kokeilla seuraavalla 

kerralla lisätä hieman tempoa ja kokeilla jaksatko 

edelleen juosta 24 minuuttia. Voit käyttää apunasi 

kelloa, älykelloa tai puhelimen liikuntasovellusta. 

 

Tärkeää on kirjoittaa itsearviointi juoksusta. Tähän kohtaan voit laittaa huomioita 

juoksuvauhdista ja jaksamisesta. 
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2. Leuanveto TAI roikunta rekissä/tangossa 

 

 

Testissä saat itse päättää kumman suorituksen teet. Saat myös päättää 

kuinka alhaalta leuanvetosuoritus alkaa: ovatko kädet ihan suorina vai 

esim. n. 90 asteen kulmassa. Muista tehdä testisuoritus samanlaisena 

jokaisella kerralla. Jos ensimmäisillä testikerroilla et jaksa tehdä 

leuanvetoa, mutta lopussa jaksat voit siirtyä merkkaamaan roikkumisen 

sijaan leuanvetojen määrää. Se on hyvän kehittymisen merkki. 

 

Muista täyttää itsearviointi suorituksesta. 

 

 

 

 

3. Vauhditon hyppy 

 

Testin voit tehdä ulkona tai sisällä. Mittaa yhden tasaloikkahypyn pisin mitta. Tämä testi 

mittaa jalkojen voimaa ja kimmoisuutta. Muista, että alastulon jälkeen ei saa kaatua 

taaksepäin.  

 

Laita itsellesi tavoite seuraavaan testikertaan. 5 cm parannuskin vaatii hieman harjoittelua. 

Voit kysyä opettajalta vinkkejä harjoitteluun. 

 

 

 

 

4. Vatsalihastesti 

 

Voit itse päättää, minkälainen vatsalihastesti on sinulle sopivin. Tärkeintä on, että teet saman 

testin seuraavilla kerroilla samalla tavalla. Opettajalta voit kysyä vinkkejä erilaisista 

testiliikkeistä. 

 

Tee itsellesi suunnitelma keskivartalon (vatsa- ja selkälihakset) lihasten kehittämiseksi. 

Keskivartaloa on hyvä harjoittaa säännöllisesti. 
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5. Punnerrustesti 

 

Punnerrustestissä saat itse päättää käsien leveyden. Muista, että 

teet samalla leveydellä myös seuraavalla kerralla. Hyvä leveys on, 

jos olet mahallasi maassa ja laitat kämmenet sivuille  

maassa ollessasi. Päätä myös kuinka alhaalla käyt punnerruksessa. 

Jos et halua käydä maassa asti, voit käyttää esim. patjaa tai jotain 

pehmeää pientä esinettä rintakehän kohdalla. 

 

Päätä myös, pidätkö polvet maassa vai ilmassa punnerruksissa. Jotkut käyttävät myös 

aikamäärettä punnerruksissa. Esim. 1 minuutti aikaa tehdä niin monta kun kerkeää/jaksaa. 

 

 

 

Arvioi, kuinka usein teet lihaskuntoharjoittelua viikossa tai kuukaudessa. Suunnittele omalla 

kehon painolla toteutettava viiden liikkeen kuntopiiri itsellesi. Voit googlata sopivia liikkeitä 

tai kysyä opettajalta vinkkejä hyvistä liikkeistä. 

 

 

 

 

6. Oma testi 

 

Mieti joku oma lihaskunto- tai liikkuvuustesti, jonka haluat 

liittää testeihisi. Varmista opettajalta oman testisi toistettavuus 

ja mitä kannattaa ottaa huomioon. 

 

Tsemppiä testeihin! 
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Teams-tehtävän asetukset opettajan näkymässä: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Testin voi tehdä useamman kerran ja täydentää omaa lomakettaan palauttamalla uudelleen. 

Oppilaat suorittavat testit omatoimisesti. Opettajan rooli on tuoda tarvittavat materiaalit ja 

välineet testien suorittamiseen sekä antaa vinkkejä oppilaille. 

Oheismateriaalit ja linkit 

Linkkejä avuksi opettajalle: 

Ohjeita Teamsiin: https://support.microsoft.com/fi-fi/teams 

Tiimin perustaminen M365: https://support.microsoft.com/fi-fi/office/tiimin-perustaminen-

0dd16bbf-febf-4de4-95d4-853772ea3809 

Tehtävän palautus IOS: https://youtu.be/rSNe3vyltlc 

Tehtävän palautus Android: https://youtu.be/4VFdJTcU8yQ 

Laita sulkeutumispäiväksi 

kevät, jolloin ryhmä voi 

suorittaa testin useamman 

kerran lukuvuoden aikana. 

Vinkki! Laita 

päättymispäiväksi se kevät, 

jolloin oppilaat ovat 9. 

luokalla. Tällöin koko 

yläkoulun testit ovat samalla 

lomakkeella. 

https://support.microsoft.com/fi-fi/teams
https://support.microsoft.com/fi-fi/office/tiimin-perustaminen-0dd16bbf-febf-4de4-95d4-853772ea3809
https://support.microsoft.com/fi-fi/office/tiimin-perustaminen-0dd16bbf-febf-4de4-95d4-853772ea3809
https://youtu.be/rSNe3vyltlc
https://youtu.be/4VFdJTcU8yQ

