Zaliczono wykonanie proby:

(D] 1 - POAPIS .o
Sprawnos¢ przyznano rozKazem:......ccooveeeeireneeen.
(D] 1 - POAPIS i

Opracowanie: KZS, 2018 r.

MORSOWANIE

Sprawnos¢ zdobywana przez:
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Wymagania préby na sprawnos¢
1. Zdobyt sprawnos$¢: Poczatkujacy ptywak.

Zaliczono: data, podpis .......ccceeevvrieieniennns

2. Wyjasnit co to jest morsowanie i jak przebiega.

Zaliczono: data, podpis ....c.cccceerereiieennns

3. Omowit sposoby wzmacniania odpornosci organizmu.

Zaliczono: data, podpis ......cccoevrereiieennns

4. Rozpoznat na podstawie zdjec lub obserwacji oznaki wychtodzenia
organizmu i odmrozenia oraz wyjasnit w jaki sposob udzieli¢ pierw-
szej pomocy w obu przypadkach.

Zaliczono: data, podpis ........ccevneviinnnns

5. Wymienit co najmniej pie¢ korzysci ptynacych z aktywnosci fizycznej
i jej wptywu na organizm cztowieka.

Zaliczono: data, podpis ....c.cccceeeerereieeennns

6. Zademonstrowat dziesieciominutowg rozgrzewke.

Zaliczono: data, podpis ......ccccoeerercieeennns

7. Omowit zasady bezpieczenstwa w czasie morsowania.

Zaliczono: data, podpis ....

8. Omowit korzysci i przeciwwskazania do morsowania.

Zaliczono: data, podpis ......cccoevrereiieennns

9. Regularnie, w ciagu sezonu zimowego, co najmniej trzykrotnie wzigt
aktywny udziat w morsowaniu lub nacierat sie $niegiem.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevrereieeennns

* Sprawnos¢ zdobywana tylko i wytacznie w obecnosci osoby doswiadczo-
nej w morsowaniu (np. cztonek Klubu Morsa).
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