4ah Mme ® Junior Fitness Check-Up Testleri
‘ . map Mekik Kosusu Testi

Genel Bilgiler

e Testin amaci kardiyorespiratuar dayaniklihgi 6lgmektir.

e Test 20 metrelik mesafede kosu turlari atilarak yapilr.

e Test 1'er dakika stiren 21 seviyeden olusur ve her seviyede tur sayisi artar.

e Her seviyede kosu hizi artar. ilk seviyenin kosu hizi 8,0 km/sa'dir, 21. seviyeye gelindiginde kosu hizi 18,5 km/sa'te ulasir.

o Sonuclar maksimum seviye ve tur sayisi verileri girilerek ScoreSoft yazilimi ile hesaplanir; ml/kg/dk cinsinden yasa ve cinsiyete
gore degerlendirilir.

o Degerlendirme normlari 9-17 yas arasindaki bireyler icin mevcuttur.

e Junior Fitness Check-Up protokoliinde kardiyorespiratuar dayaniklilik 8lciimu ilk sirada yer alir. Tim fitness bilesenleri
Olclilecekse protokolli gézden gecirip dlciimleri dogru sira ile yapin.

Test Materyalleri

e Enaz 25 metre uzunlugunda ve 10 metre genisliginde kaymaz zeminli, diiz bir alan
e En az 40 metre uzunlugunda renkli bant

® 4 adet koni

e Test bitirme kartlari

e Shuttle run "bip" ses kaydi

e Ses sistemi

Test Hazirhig:

e 10 metre uzunlugunda renki bandi 20 metre aralikla yere yapistirin.

e Bu aralik icinde ilk bantlara 2'ser metre uzaklikta uyari bantlari yapistirin.

e Baslangic ve bitis cizgilerinin rahat gorilebilmesi icin ilk bantlarin sagina ve soluna koniler yerlestirin.
e Ses sisteminde, "bip” ses kaydini agin ve tim katiimcilarin rahatca duyabildiginden emin olun.
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Test Uygulamasi

1. Teste baslarken tim katiimcilar yizleri bitis ¢izgisine donik ve geride kalan ayak basglangic ¢izgisine temas edecek sekilde
baslangi¢ pozisyonu alir.

. Ik "bip" sesi ile test baslar.

. Katihmcilar ikinci "bip" sesi gelmeden diger cizgiye ulasmali ve baslangi¢ pozisyonunu almahdir.

. Katihmcilar her "bip" sesi ile kosuya baslar ve seslere uyum saglayarak atabildigi kadar tur atar.

. Eger katilimer "bip" sesinden dnce ¢izgiye varamamus ise uyarilir ve stireyi yakalamasi istenir.

. Katimei 2 "bip" sesini daha uyari ¢izgisine varamadan kagirirsa testi bitirilir, bitirme kartina seviye ve tur sayilari yazilir.
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. Kalabalik test gruplarinda tek egitmenin teste devam edenleri kontrol ederken bitirme kartlarini yazmasi zor olacagi igin en
az iki egitmenle uygulama yapilmasi tavsiye edilir.

Test Guivenligi

e Zemin kayarak dugmeleri dnleyecek yapida olmalidir.
e Hipoglisemi ihtimaline karsi yaninizda meyve suyu bulundurun.

Seviyeler ve Turlar
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