Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego Test Eurofit

OPIS TESTU EUROFIT DLA DZIECI I MLODZIEZY

Proby sprawnosci fizycznej tworzace bateri¢ EUROFIT sa wykonywane przez wszystkich badanych bez
wzgledu na wiek 1 plec.

1) postawa rownowazna — pole 19 karty badar,

2) stukanie w krazki — pole 20 karty badan,

3) skton tutowia w siadzie — pole 27 karty badan,

4) skok w dal z miejsca — pole 21 karty badar,

5) sita $cisku reki — pole 22 karty badan,

6) siady z lezenia w czasie 30 S. — pole 23 karty badar,

7) zwis na ugietych r¢kach — pole 24 karty badan,

8) bieg 10 X 5 m — pole 26 karty badar,

9) bieg wytrzymatosciowy wahadtowy -- pole 25 karty badar.

Podczas wykonywania kazdej z prob ubidr ucznia powinien by¢ mozliwie lekki. Najlepiej by byly to ko-
szulka i spodenki. Obuwie powinno by¢ wygodne, o podeszwie ograniczajacej $lizganie si¢ ucznia podczas
wykonywania proby.

Waznym dla rzetelno$ci i obiektywnos$ci dokonywanych pomiardéw jest, by wszystkie proby byly przepro-
wadzane w warunkach zapewniajacych maksymalng koncentracj¢ uwagi.
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Wynik, miara proby:

1. POSTAWA ROWNOWAZNA — pole 19 karty badar — prébe wykonuje sie 1 raz

Drewniana belka réwnowaz-
na dostarczona przez Zaktad
Teorii Wychowania Fizycznego.

Badany staje jednondz wzdhuz belki. Korzystajac z pomocy
nauczyciela lub wspotéwiczacego zajmuje pozycje rownowaz-
ng z uchwytem nogi wolnej (ugictej w kolanie) z tylu za kost-
ke. W chwili, gdy zajmie pewna pozycj¢ przestaje korzystaé z
pomocy i rozpoczyna samodzielne stanie. Jest to moment roz-
poczecia pomiaru czasu. Zatrzymujemy czasomierz, gdy bada-
ny utraci rownowagg puszczajac stope nogi wolnej lub dotyka-
jac podtogi dowolng cze$cig ciata. Czas nie jest zerowany!
Cwiczacy ponownie zajmuje pozycje na belce i gdy ponownie
rozpoczyna samodzielne stanie uruchamiamy stoper i pomiar
jest kontynuowany. Cato$¢ jest powtarzana tak dtugo, az cal-
kowity czas stania na belce przekroczy jedng minute.

Miara tego testu jest liczba
prob, jakie musi wykonaé ba-
dany, by usta¢ przez 1 min. na
rownowazni. Jesli za pierwsza
proba ustal przez 1 min. to
uzyskuje wynik 1. Jesli raz
spadt, to jego rezultatem jest 2,
itd.

UWAGA ! Jezeli badany
spadnie 15 razy w ciagu pierw-
szych 30 sekund, proba konczy
si¢ wynikiem zero.

2. STUKANIE W KRAZKI — pole 20 karty badai — prébe wykonuje sie 2 razy

Blat przestany przez organi-
zatorow

Badany mniej sprawng dlon ktadzie na prostokatnym polu
blatu. Koficzyna sprawniejsza przelozona jest skrzyznie nad
mniej sprawng tak, ze sprawniejsza r¢ka spoczywa na krazku.
Na sygnat ¢wiczacy przestawia rcke sprawniejsza z jednego
krazka na drugi ponad reka znajdujaca si¢ posrodku tak szyb-
ko, jak jest to mozliwe. Cwiczacy wykonuje 25 dotknigé¢ kaz-
dego krazka (w sumie 50 ruchéw) najszybciej jak potrafi.
W tym czasie nauczyciel gltosno liczy dotknigcia krazka, od
ktorego rozpoczeto ¢wiczenie. Zakonczenie pomiaru czasu i
koniec proby nastepuja w chwili, gdy badany po raz 25. do-
tknie krazka, od ktérego rozpoczat ¢wiczenie.

Wynikiem préby jest lep-
szy z dwoch zmierzonych cza-
SOW.
UWAGA! Jezeli badany
nie dotknie krazka, doliczany
jest dodatkowy ruch do wyma-
ganych 25 cykli.

3. SKLON

W PRZOD W SIADZIE — pole 27 karty badaii — prébe wykonuje sie 2 razy

Skrzynia do pomiaru gibko-
$ci przestana przez organizato-
réw, ustawiona tak, ze jej Sciana
Z miarg centymetrowa tworzy
gorng $ciang skrzyni (jest rowno-
legta do podtogi).

Na $cianie z miarg centyme-
trowg polozona jest listewka
przestana przez organizatorow.

Siad prosty z oparciem bosych stép o $ciane pod wystaja-
cg miarg centymetrowa. Z tej pozycji, wykonywany jest skton
w przdd - bez poglebiania, jednostajnym ruchem. Badany wy-
prostowanymi palcami obu dloni przesuwa listewke po po-
wierzchni $ciany z miarg centymetrowa. Na koncu proby pozo-
staje przez dwie-trzy sekundy nieruchomo w najdalszej pozy-
cji, jaka moze osiagnac.

UWAGA! Stopy powinny by¢ razem, a kolana wypro-
stowane. Moze je przyciska¢ do podtoza wspotéwiczacy lub
nauczyciel. Jezeli konce palcow obydwu rak nie osiagng tej
samej odlegtosci, nalezy odczytujac wynik uwzgledni¢ $rednia
odlegtos¢ dla obydwu rak (srodkowy punkt przesuwanej li-
stwy).

Miarg proby jest lepszy re-
zultat z dwoch pomiaréw od-
czytanych na skali umieszczo-
nej na $cianie skrzyni.

UWAGA: Listewka po-
winna by¢ przesuwana a nie
popchnieta czy wypchnigeta.

4. SKOK W DAL Z MIEJSCA — pole 21 karty badan — probe wykonuje sie 3 razy

Nie §liskie, twarde podtoze
sali gimnastycznej lub boiska
sportowego (nie asfaltowe i nie
betonowe). Linia wyznaczajaca
miejsce odbicia. Kreda do za-
znaczania miejsca ladowania.

Mozna rowniez wyznaczyC
(np. markerem do opisywania
ptyt CD) linie rownolegte do
linii odbicia, co pie¢ lub 10 c¢m, i
przy ich pomocy dokonywaé
pomiaru.

Badany staje przed linig startowg w matym rozkroku z
ustawionymi rownolegle stopami. Nastepnie pochyla tutow,
ugina nogi z rownoczesnym zamachem obu rak dotem w tyl,
po czym wykonuje wymach rak w przod i odbijajac si¢ jedno-
czes$nie energicznie od podloza skacze jak najdalej.

Dlugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii do najbliz-
szego $ladu pozostawionego przez pigte skaczacego. W przy-
padku podparcia skoku proba jest wazna. Jezeli natomiast ska-
czacy po wykonaniu skoku przewroci si¢ do tylu, wowczas
skok powtarza.

Z trzech wykonanych sko-
kow zapisujemy najdluzszy z
doktadnoscig do 1 cm.

5. SILA SCISKU REKI — pole 22 karty badaii — prébe wykonuje sie 2 razy

Dynamometr
przez organizatorow.

dostarczony

Badany obejmuje dynamometr wygodnie tak, aby palce
i dton przylegaty don $cisle. Nastgpnie opuszcza reke wzdtuz
tulowia i w pewnej odleglosci od ciata (tak, aby ani tokie¢ ani
dton nie dotykaty ciata) $ciska dynamometr z maksymalna sita.
W czasie wykonywania tej proby, badany stoi w matym roz-
kroku a druga r¢ka jest opuszczona swobodnie.

UWAGA! Badany wykonuje obie proby re¢kg silniejsza.

Rezultat odczytujemy z do-
ktadnoscia wyswietlana przez
ekran dynamometru. Zapisu-

jemy lepszy wynik.
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6. SIADY Z LEZENIA W CZASIE 30 s. — pole 23 karty badar — prébe wykonuje sie 1 raz

Czasomierz, twardy materac
lub gruba karimata.

Badany ktadzie si¢ na plecach na twardym materacu tak,
aby nogi byly ugigte w stawach kolanowych pod katem 90
stopni, a stopy rozstawione na odleglos¢ okoto 30 cm. Rece
splecione palcami ktadzie na karku. Partner klgka miedzy roz-
stawionymi stopami lezacego i przyciska je, aby dotykaty cala
podeszwa maty. Na uzgodniony sygnat badany przechodzi do
siadu i dotyka tokciami kolan, a nastepnie natychmiast (bez
zadnej przerwy) powraca do lezenia na plecach i znowu wyko-
nuje siad. Czynnos¢ t¢ powtarza tak szybko, jak moze, w cza-
sie 30 sekund.

UWAGA! Badani ¢wiczg parami. Po wykonaniu zadania
przez pierwszego badanego nastepuje zmiana rol. Przy kaz-
dym powrocie do lezenia trzeba dotknaé splecionymi
dlofimi podleza. Uzywanie tokci do odpychania si¢ od maty
jest niedozwolone. Badany winien ¢wiczy¢ bez przerwy, lecz
przerwa w ¢wiczeniu nie powoduje uniewaznienia proby.

Na komende start nauczy-
ciel glosno liczy wykonywane
sktony.

Notujemy liczb¢ wykona-
nych sktonow.

7. ZWIS NA UGIETYCH REKACH - pole 24 karty badan — prébe wykonuje sie 1 raz

Drazek poziomy umocowany
na wysokos$ci 30-40 cm powyzej
wysokosci ciala badanego. Cza-
somierz. Materac do ladowania
(zeskoku). Magnezja, kreda lub
talk.

Badany staje na niskim krzesle badz stotku pod drazkiem.
Lekko uginajac nogi w kolanach, chwyta go oburgcz, nachwy-
tem, palcami od gory i kciukiem od dotu, na szerokos$¢ barkow
— tak, aby broda znajdowata si¢ powyzej drazka. Po sygnale
gotowosci do wykonania proby nauczyciel lub wspotéwiczacy
odsuwana na bok krzesto a badany rozpoczyna samodzielny
zwis na ugietych rekach. Wtedy tez uruchamiany jest stoper.
Proba konczy sig, kiedy oczy badanego znajda sie ponizej
drazka. Probe nalezy przeprowadzi¢ boso.

Czas zwisu z doktadnoscia
do 0,1 sekundy.

8. BIEG WAHADLOWY 10x5m — pole 26 karty badan — prébe wykonuje si¢ 1 raz

Na podiodze wyklejone lub
wyrysowane sg dwie rownolegle
linie oddalone od siebie 0 5 m.
Dlugosé¢ linii powinna wynosié
1,20 m, za$ ich konce s3 ozna-
czone za pomocg gumowych
stozkoéw, klockéw lub choragie-
wek. Czasomierz.

Badany staje w pozycji startowej wysokiej. Stopa jednej
nogi powinna znajdowac¢ si¢ przed sama linig. Po komendzie
start, badany biegnie tak szybko jak potrafi do drugiej linii i
wraca przekraczajac obydwie linie obydwoma stopami. Taki
podwdjny kurs nalezy wykonaé pie¢ razy. Za piatym razem
finiszujac w czasie powrotu nie nalezy zwalnia¢ szybkosci
biegu.

UWAGA! Nie wolno podpiera¢ sie rekoma o podtoge. Na-
lezy wyeliminowa¢ wszelkie poslizgi, tzn. Buty musza miec¢
duzg przyczepno$¢ do podtogi lub ziemi, jezeli proba jest wy-
konywana na dworze.

Notowany jest czas z do-
ktadnoscia do 0,1 sekundy.
Badajacy liczy glosno kazdy
zakonczony cykKl.

9. BIEG 20m WYTRZYMALOSCIOWY WAHADLOWY - pole 25 karty badasi — prébe wykonuje sie 1 raz

Sala gimnastyczna o dlugosci
ponad 20 metrow.

W przypadku sal mieszcza-
cych tylko boisko do siatkowki,
tor biegu nalezy wytyczy¢é po
przekatnej sali. Odtwarzacz CD
lub MP3. Nagranie z zapisem
przebiegu proby.

Badany staje na linii w pozycji startowej wysokiej. Test
sprawnosci krazeniowo-oddechowej rozpoczyna si¢ truchtem,
a konczy szybkim biegiem, w trakcie ktorego badani zmienia-
jac kierunek poruszaja si¢ miedzy dwiema odlegtymi 0 20 m
liniami. Szybkos$¢ biegu bedzie regulowana za pomoca ryt-
micznych dzwigkdéw z odtwarzacza. Badany porusza sie tak,
aby w momencie ustyszenia sygnatu znajdowat si¢ na jednym
lub drugim koncu 20-metrowego odcinka (wystarczajaca jest
doktadno$¢ do dwoch krokéw). Nalezy dotkngé stopa linii na
koncu odcinka, zawrdci¢ bez zwloki i biec w przeciwnym kie-
runku. Poczatkowo predko$¢ poruszania si¢ jest mala, lecz
bedzie ona stopniowo z kazda minutg rosta. Celem badanego
jest utrzymanie podawanego rytmu tak dhugo, jak tylko potrafi.
Badany zatrzymuje si¢, gdy nie moze dluzej utrzymac ustalo-
nego rytmu lub czuje si¢ niezdolny do zakonczenia kolejnego
odcinka. Uczen ma za zadanie zapamigta¢ liczb¢ podawana
przez odtwarzacz w momencie, gdy si¢ zatrzymat.

Po zatrzymaniu si¢ bada-
nego, notuje si¢ numer ostat-
niego zakonczonego etapu.




