4ah Mme ® Junior Fitness Check-Up Testleri
Al map Maksimal Sinav Testi

Genel Bilgiler

* Testin amaci, Ust ekstremitenin dayanikliligini dlgmektir.
 Sonuglar tekrar sayisi girilerek ScoreSoft yazilimi ile hesaplanir; yasa ve cinsiyete gére degerlendirilir.
* Degerlendirme normlari 8-17 yas arasi bireyler icin mevcuttur.

 Junior Fitness Check-Up protokollni uygularken testleri bu sira ile yapmalisiniz: viicut kompozisyonu
(veya beden kitle indeksi), kalp glict, esneklik, Gst ekstremite, gévde, alt ekstremite.

Test Materyalleri

* Egzersiz minderi

Test Uygulamasi

1. Dogru sinav teknigini 6gretmek icin birkac tekrar sinav yaptirilir:

Cocuk sinav pozisyonu almak icin ylizUsti yatar. Ellerini g6gus hizasinda, gévdeye 1 karis ara birakarak
ve parmak uclari karsiya bakacak sekilde yerlestirir. Ellerinin ve ayaklarinin lzerinde dururken dizlerini
tamamen gergin ve belini diiz tutmasi 6gretilir. Ust kolu yere paralel (dirsek 90 derece) olacak kadar
gévdesini agsagi indirir. Test boyunca kalca hizasi korunmali gévde ile beraber hareket etmelidir.

2. Sinav tekrarlari cok hizli olmamalidir; dakikada 45 tekrar sinavin tzerine ¢ikacak kadar hizli yapmak
teknigi ve degerlendirmeyi olumsuz etkiler.

3. Cocuk sinav teknigini bozmadan yapabildigi kadar cok tekrar yapar; maksimum tekrar sayisi not edilir.

4. Hareket teknigi bozulursa diizeltmesi istenir, dizeltemiyorsa test bitirilir ve maksimum tekrar sayisi
not edilir.

Test Glvenligi

* Yaralanmalari onlemek icin hareket teknigini stirekli kontrol edin.

* Hipoglisemi ihtimaline karsi yaninizda meyve suyu bulundurun.
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