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Wymagania proby na sprawnos¢
1. Samodzielnie wejdz do wody i wyjdz z niej.
Zaliczono: data, podpis ....cccceceevrerreennne

2. Wstrzymujac oddech, catkowicie zanurz pod wodq
twarz na 5 sekund.

Zaliczono: data, podpis ......cccceeeeeiineenennnn.

3. Naprzemiennie nabieraj powietrza ustami ponad
powierzchnig wody i wypuszczaj przez nos lub usta,
majac twarz zanurzong catkowicie pod wodg. Wykonaj
7 oddechoéw rytmicznie i w sposdb ciagty.

Zaliczono: data, podpis .....cccccevevevieeenenne

4. Majac otwarte oczy, wyciagnij zanurzone w wodzie
przedmioty. Wykonaj to 2 razy.

Zaliczono: data, podpis ......cccceeeriineenennn.

5. Przez 5 sekund unos sie spokojnie na brzuchu na
wodzie majqc twarz zanurzong w wodzie oraz
skierowang w kierunku dna zbiornika wodnego.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevvecieeennnnne.
6. Przeptyn strzatkg dwie dtugosci swojego ciata.
Zaliczono: data, podpis .....ccccceeevecieeenneenne.

7. Przez 15 sekund uno$ sie spokojnie na wodzie w
pozycji na plecach.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceeeveveeenneenee
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8. Trzymajac sie brzegu basenu, zademonstruj prace nég
przez 20 sekund.

Zaliczono: data, podpis .....cccceoeeveieriieene

9. Poruszajac rekoma i nogami przeptyn 5 dtugosci
swojego ciata.

Zaliczono: data, podpis .....cccceeeevevieecnnnee

10. Naucz sie zaktadac kamizelke ratunkowg i unos sie w
niej na wodzie przez 30 sekund.

Zaliczono: data, podpis .....cccccceeevevieeenennee
11. Zademonstruj bezpieczenstwo w wodzie poprzez:

a. Prawidtowe wotanie o pomoc w przypadku
zagrozenia.

b. Poznanie metod pozbycia sie skurczu.

c. Zademonstrowanie jak prawidtowo chwycié
przedmiot majgcy pomaoc cie uratowac.

d. Nauczenie sie przynajmniej 10 zasad
bezpieczenstwa nad woda.

Zaliczono: data, podpis ......ccceeeeveveeennnnne.
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