4ah Mme ® Junior Fitness Check-Up Testleri
\ I map Uzun Atlama Testi

Genel Bilgiler

 Testin amaci 9-17 yas arasindaki kiz ve erkeklerin alt ekstremite patlayici kuvvetini lgmektir.
* Sonugclar atlama mesafesi girilerek ScoreSoft yazilimi ile hesaplanir; yasa ve cinsiyete gore degerlendi
rilir.

o Tum fitness bilesenleri 6lcilecekse protokoll gézden gecirip élcimleri dogru sira ile yapin.

Test Materyalleri

« Kaymayan, sert ve diiz bir zemin
o Kirmizi bant
* Metre

Test Uygulamasi

1. Zemine sigrama cizgisi gekilir.
2. Cocuk sigcrama ¢izgisinin gerisinde ayaklari kalga genisliginde acarak durur.

3. Cocuk en uzak mesafeye atlayabilmek icin dizlerini bikerek ¢oker ve kollarini geriye gotirir. Ziplarken
kollarini hizlica 6ne savurur.

4. Cokerken ve ziplarken dizler arasindaki mesafeyi korumalidir; dizlerini yapistirmadan ya da yanlara
agmadan atlamalidir.

4. Cocuk atladigi mesafede ayagini kipirdatmadan durmaya calisir.
5. Cizgi ile topuklar arasindaki mesafe ol¢ulur.

6. Cocuga 2 atlayis yaptirilir ve en iyi mesafe not edilir.
Test Guvenligi

e Zemin kayarak dismeleri dnleyecek yapida olmalidir.
* Hipoglisemi ihtimaline karsi icin meyve suyu bulundurulmalidir.
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