4ah Mme ® Junior Fitness Check-Up Testleri
‘ . map Otur-Uzan Testi

Genel Bilgiler

e Testin amaci 9-17 yas arasindaki kiz ve erkeklerde bel ve hamstring kaslarinin esnekligini 6lgmektir.

* Sonuglar uzanma mesafesi (cm) girilerek ScoreSoft yazilimi ile hesaplanir; yasa ve cinsiyete gore
degerlendirilir.

» Tum fitness bilesenleri &l¢llecekse protokoll gézden gecirip dlcimleri dogru sira ile yapin.

Test Materyalleri

o Otur-Uzan kutusu (ayak ucu 15 cm)
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Test Uygulamasi

1. Cocuk teste gegmeden Once 2 set esneklik egzersizi yapar: yerde minder lizerine oturup 10 saniye
boyunca ayaklarina uzanir.

2. Testte ayakkabilar cikarlir ve ayak tabanlar kutunun kenarina dayanir.

3. Cocuk avug ici yere donuk sekilde ellerini kutu Gzerinde yapabildigi kadar ileriye uzatir.

4. ileriye uzanma yavas olmali, derin nefes verilmeli ve test sirasinda dizler kesinlikle biikiilmemelidir.
5. Cocuk erisebildigi en uzak mesafede sizden talimat gelene kadar bekler.

6. Kisa bir dinlenmeden sonra bir deneme daha yaptirilir.

7. Yapilan en iyi mesafe cm olarak not edilir.
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