: : me Kuvvet Belirleme Yontemleri

Genel Bilgiler

Testin amaci, gdévde kaslarinin dayanikliidini élgmektir.

Sonuclar maksimum durus sUresi (sn) girilerek ScoreSoft yazilimi ile hesaplanir.

Degerlendirme normlari 18-65 yas arasindaki bireyler icin mevcuttur.

TUm fitness bilesenleri dlcllecekse Fitness Check-Up protokollinl gézden gegirin ve dlcimleri dogru sira ile yapin.

Test Materyalleri

Egzersiz minderi
Kronometre

Test Gereksinimleri

Kisi testlerden &nce Egzersiz Oncesi Katilim Taramasi'ndan gecmis olmalidir.

Taramada olumsuz yaniti olan kisiler teste alinmaz ve doktor sevk formu verilerek doktor kontroliine
gonderilir. Doktordan onam formu getirdiginde dlciime alinir.

Saglik taramasinda kan basinci 140/90 mmHg ve (zeri olan kisiler teste alinmaz.

Test Uygulamasi

1. Kisi posterior pelvic tilt hareketini yapamiyorsa teste gecmeden 6gretin.

2. Posterior ve anterior pelvic tilt hareketlerini &nce ayakta calisin, sonra plank pozisyonunda denemesini isteyin.

3. Test sUresi boyunca posterior pelvic tilt korunmali ve pelvic yere paralel kalmaldir.

4. Toplamda 3 dakika slren testte asadidaki asamalari sirasiyla takip edin ve maksimum durus sUresi saniye
cinsinden fitness degerlendirme formuna not edin.

60 saniye tam plank durusu

15 saniye sag kol yukarida

15 saniye sol kol yukarida

15 saniye sag ayak yukarida

15 saniye sol ayak yukarida

15 saniye sag ayak ve sol kol yukarida
15 saniye sol ayak ve sag kol yukarida
30 saniye tam plank durusu

Test Giivenligi

Doktor onam formu ile gelen ve omurgada problemi olan kisilerde daha dikkatli davranin ve asiri zorlamalardan

kacinin.
izometrik bir test oldugdu icin yiksek tansiyon hastasi olan kisilerde bu testi uygulamayin.



