Europejski Test Sprawnosci Fizycznej — Eurofit

Nr proby: 1 Czynnik: Rownowaga ogdina.

Utrzymanie rownowagi stojgc na jednej nodze na belce. Badany staje stopg na belce wzdtuz jej osi
podtuznej, chwyta za stope nogi wolnej ugietej w kolanie, drugg reka opiera sie o nauczyciela. Préba
zaczyna sie /wigczenie czasomierza/, gdy badany przestanie korzysta¢ z pomocy nauczyciela i trwa do
momentu utraty réwnowagi, np. puszczenie trzymanej stopy lub dotkniecie podtogi jakas$ czescig ciata
/zatrzymanie czasomierza/. Po kazdym upadku badany ponownie przyjmuje pozycje wyjsciowg /sam lub
z pomocg/. Maksymalna ilos¢ podejs¢ - 15 w ciggu pierwszych 30 sekund. Liczba prob potrzebna do
utrzymania réwnowagi w staniu na belce przez petng minute lub najwieksza dtugos¢ ustania przy 5 prébach
w sekundach. Belka o wymiarach: dtugos¢ 50 cm, wysokoS¢ 4 cm, szerokoSC 3 cm, pokryta materiatem
o grubosci nie wiekszej niz 5 mm. Dwie podpdrki zapewniajace stabilno$¢ o wymiarach: dlugos¢ 15 cm
szerokos¢ 2 cm.

Nr proby: 2 Czynnik: Szybkosc¢ ruchow reki. Szybkie dotykanie naprzemian dwdch odpowiednio
rozstawionych krazkow wybrana /sprawniejsza/ reka.

Badany staje przed stotem w lekkim rozkroku, ktadgc reke mniej sprawng na prostokatnej ptytce; reke
sprawniejszg trzeba utozy¢ skrzyznie na przeciwlegtym krazku, po czym nalezy mozliwie szybko dotykac raz
jednego, raz drugiego krazka, dotykajac je za kazdym razem; badany wykonuje tgcznie 50 ruchéw, czyli
kazdy z krazkéw dotyka 25 razy. Z dwoch préb odnotowany jest rezultat lepszy, decyduje czas potrzebny do
dotkniecia kazdego krazka 25 razy, mierzony z doktadnoscig do 0,1 sekundy. Stot z regulowang wysokoscig
(lub gimnastyczna skrzynia), dwa gumowe krazki o $rednicy 20 cm poziomo przymocowane do stotu, ktérych
srodki oddalone sg od siebie o 80 cm, ptytka prostokatna o wymiarach 10x20 cm umieszczona posrodku
miedzy nimi, czasomierz.

Nr proby: 3 Czynnik: Gibkosc.

W pozycji siedzacej sieganie rekami w przod tak daleko, jak to mozliwe.

Badany w siadzie prostym siega rekoma w przdd jak najdalej przesuwaijac linijke po powierzchni skrzyni, na
ktorej jest uprzednio przygotowana skala. Z dwdch prob zapisywany jest lepszy rezultat; jesli badany siegng
10cm poza palce stop uzyskuje wynik 60 /50+10/ lub zapis tylko 10 Skrzynia o dtugosci 40cm, szerokosc¢
45cm, wysokos¢ 35cm, wyskalowany blat skrzyni o diugosci 65cm wystaje na odlegtos¢ 25cm ponad boczng
$cianke wyznaczajgcg szerokoS¢ skrzyni i przeznaczong do oparcia stop, blat skrzyni zamocowany jest w ten
sposob, ze wyrysowana na nim podziatka wskazuje wielkos¢ 50 w miejscu zetkniecia sie stop z powierzchnig
skrzyni, linijka dtugosci okoto 30 cm umieszczona luzno na powierzchni skrzyni prostopadle do jej osi
podtuznej stuzaca do przesuwania rekoma w czasie wykonywania sktonu w przadd.

Nr proby: 4 Czynnik: Sita eksplozywna. Skok na odlegtos¢ z pozycji stojacej.

Badany staje w niewielkim rozkroku ze stopami ustawionymi przed linig startowg, ugina kolana przenoszac
réwnoczesnie ramiona dotem w tyl, a nastepnie wykonuje zamach rekoma w przdd i odbijajgc sie mocno
nogami od podioza wykonuje skok jak potrafi najdalej, ladowanie nastepuje na obydwie stopy
z utrzymaniem postawy pionowej, prébe wykonuje sie dwa razy. Z dwdch skokdéw mierzonych do
najblizszego $ladu pozostawionego przez piete badanego ustalamy najdtuzszy z doktadnoscig do 1cm. Tasma
miernicza, twarde podtoze i dwa potgczone wzdtuz materace gimnastyczne.

Nr préby: 5 Czynnik: Sita statyczna. Zaciskanie reki z maksymalna sita na dynamometrze.
Badany stoi w matym rozkroku, dynamometr Scisle przylega do palcow dtoni, ramie opuszczone wzdtuz
tutowia tak, by reka nie dotykata ciata; Scisk dynamometru krotki z maksymalng sit, drugie ramie
opuszczone swobodnie. Z dwdch prob rekg silniejszg zapis wyniku lepszego z doktadnoscig do 1kg.
Sprawdzone dynamometry -dla dzieci do 30kg, -dla mtodziezy do 90kg.

Nr proby: 6 Czynnik: Sita tutowia /wytrzymatos¢ miesni brzucha/. Maksymalna liczba siadow z lezenia tytem
w ciggu 30 sekund.

W siadzie nogi ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni,, stopy rozstawione na szerokos$¢ okoto
30cm, rece splecione na karku, partner w kleku miedzy stopami lezacego przyciska je do materaca; na
sygnat badany z siadu przechodzi do lezenia tytem dotykajac rekoma materaca i powraca do pozycji
siedzgcej z tokciami do przodu tak, aby dotkng¢ nimi kolan. Liczba poprawnie wykonanych siadéw z lezenia
w czasie 30 sekund Czasomierz, materac, partner.



Nr proby: 7 Czynnik: Sita funkcjonalna /wytrzymatos¢ miesniowa ramion i barkow/.
Wytrzymanie zwisu o ramionach ugietych na drazku.

Badany staje na taborecie i chwyta drgzek nachwytem tak, aby ramiona byty ugiete w stawach tokciowych,
a broda znajdowata sie nad drgzkiem nie dotykajac go w trakcie préby. Czas zwisu w sekundach od chwili
usuniecia stop z taboretu do momentu, gdy oczy badanego znajdg sie ponizej drazka Drazek poziomy
umocowany na takiej wysokosci, by najwyzszy z badanych mdgt wykonac petny zwis, materac, czasomierz,
taboret.

Nr proby: 8 Czynnik: : Szybkos¢ biegowa, zwinnosé¢. Bieg wahadiowy 10x5m z maksymalng
szybkoscia i zmianami kierunku.

Badany na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do drugiej linii odlegtej o 5m i wraca przekraczajac obydwie
linie stopami; odlegto$¢ tg pokonuje 10 razy. Czas potrzebny do pokonania petnych 10 odcinkow
z doktadnoscig do 0,1 sekundy. Czysta podioga, czasomierz, taSma miernicza, kreda, 4 gumowe stozki
ustawione w odlegtosci 120cm po dwa na kazdej z dwaéch linii oddalonych od siebie o 5m.

Nr proby: 9 Czynnik: Wytrzymatos¢ krazeniowo-oddechowa. Wytrzymatosciowy bieg
wahadfowy.

Test sprawnosci krgzeniowo-oddechowej rozpoczynajgcy sie krokiem marszowym, a konczacy szybkim
biegiem (w trakcie ktorego badani zmieniajg kierunek), poruszajg sie miedzy dwoma odleglymi o 20m
liniami, zgodnie z szybkoscig dyktowang przez sygnat dzwiekowy z narastajgcg czestotliwo$cig; etap, na
ktorym badany odpada jest wskaznikiem jego wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej.

Badany porusza sie wzdtuz 20-metrowego odcinka tam i z powrotem, szybko$¢ poruszania kontrolowana jest
za pomocg rytmicznych dzwiekdw z magnetofonu, badany porusza sie tak, aby w momencie ustyszenia
sygnatu znajdowat sie przy jednym lub drugim koncu 20-metrowego odcinka (wystarczajaca jest doktadnosc¢
do jednego lub dwdch metréw ); dotyka stopg linii na koncu odcinka, zawraca i biegnie w przeciwnym
kierunku; poczatkowo predkos¢ jest mata lecz stopniowo rosnie z kazdg minutg; celem badanego jest jak
najdiuzsze utrzymanie ustalonego rytmu podawanego z magnetofonu; zatrzymuje sie, gdy nie moze dtuzej
utrzymac ustalonego rytmu lub czuje sie niezdolny do zakonczenia kolejnego jednominutowego okresu.
Ostatni zakonczony etap po zatrzymaniu sie badanego ilosci odcinkdw i czas trwania ostatniego etapu. Sala
gimnastyczna lub przestrzen wystarczajgco duza aby wyznaczy¢ dystans 20-metrowy, magnetofon, tasma
zZ zapisem przebiegu préby.



