¢ |

EUROFIT

Europejski Test Sprawnosci Fizyczne)




1. Postawa
rownowazna

» Sprzet | pomoce
v' Metalowa lub drewniana, stabilna belka o
_ szerokosci 3 cm 1 diugosci >40 cm
v | Sttper
3/ Cychacy w obuwiu o niskiej cholewce

dr Jan Db dSyIW a Nowacka-Dobos

Zakta d T rii Wyc h owania Fizycznego AWFW poniedziatek, 7 wrze$nia 2009




1. Postawa
rownowazna

» Sposob wykonywania
Cwiczacy staje jedng stopa na belce. Przeciw-
leglg feka chwyta kostke lub podbicie wolne
{ sto y. W zajeciu stabilnej pozycji pomaga mu
} zyciel lub kolega czy kolezanka.
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dr Jan Db dSyIW a Nowacka-Dobos
kIdT Wth a Fizycznego AWFW




1. Postawa
rownowazna

» Sposob wykonywania
W chwili uzyskania stabilnej postawy ¢wiczgcy
_ rozpoezyna samodzielne stanie. W te] samej
§ ch il nauczyc:|e| uruchamia stoper.
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1. Postawa
rownowazna

» Sposob wykonywania
Gdy ¢wiczgcy spadnie z belki lub pusci trzyma-
na stgpe lub kostke, pomiar czasu jest zatrzy-

yKvany
i
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1. Postawa
rownowazna

» Sposob wykonywania
Po przerwaniu proby ¢wiczacy korzystajgc
. Z poraocy nauczyciela ponownie zajmuje

4 mieESi:e na belce
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dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W




1. Postawa
rownowazna

» Sposob wykonywania
W chwili gdy znow zaczyna samodzielnie stac,
. uruchamiany jest stoper. Pomiar czasu jest

§ ko tynuowany od momentu zatrzymania go

wili przerwania cwiczenia.
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Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF Warszawa poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




1. Postawa
rownowazna

» Sposob wykonywania

Powtarzanie cwiczenia a w konsekwencji

. Zatrzymywanie | uruchamianie stopera trwa
£ doiéki cwiczgcemu nie uda sie utrzymac na
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‘ bel&eiprzez w sumie jedng minute.
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dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz

Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF Warszawa poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




1. Postawa
rownowazna

» Wynik
Notujemy liczbe prob potrzebnych do
utrzymania rownowagi w staniu na belce
/ przez petng minute. Jezeli cwiczacy spadnie
L Z bEIki 15 razy w ciggu pierwszych 30 sekund,

% 'proba’ konczy sie wynikiem zerowym.

dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W poniedziatek, 7 wrze$nia 2009




