dah Me Junior Fitness Check-U i
‘ . map Mekik Testi

Genel Bilgiler

« Testin amaci, 9-17 yas kiz ve erkeklerde govde kuvvetini belirlemektir.

* Sonuglar, tekrar sayisi verisi girilerek ScoreSoft yaziliminda hesaplanir; yasa ve cinsiyete gore deger
lendirilir.

Test Materyalleri

* Egzersiz minderi

e Kronometre

Test Uygulamasi

1. Baslangi¢ pozisyonu icin cocuk sirt Usti yatar, dizlerini blker (ortalama 90 derece) ve ayak tabanlari
yere tam basar.

2. Eller zit omuzlara temas edecek sekilde kollar goguste capraz durur.

3. Cocuk govdesini yerden kaldirdiginda dirsegi dizlerine temas etmeli, indirdiginde ise kirek kemikleri
yere temas etmelidir.

4. Test sirasinda hiz almak icin kalga kaldirilmamalidir.
5. Cocugun ayagini yerde kalmasi icin tutun.

6. Ucten geriye saydiginizda siirenin baslayacagini séyleyin ve 30 saniye boyunca teknigi bozmadan
yapabildigi kadar cok tekrar yapmasini isteyin.

7. Maksimum tekrar sayisini not edin.

Test Guivenligi

« Egzersiz minderi zemin sertligini hissettirmeyecek kadar yumusak olmalidir.
* Omurgada problemi olan ¢ocuklarda bu testi uygulamayin.

« Yaralanmalari dnlemek icin hareket teknigini stirekli kontrol edin.
 Hipoglisemi ihtimaline karsi yaninizda meyve suyu bulundurun.
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