Egzamin koncowy z zajec¢ na ptywalni OSiR Sokdtka
Zadania

| STOPIEN — RYBKA

Zadanie 1.

Prawidtowe oddychanie w wodzie, zaznaczenie faz WDECH — BEZDECH — WDECH — 3-5
powtdrzen.

Zadanie 2.
Wykonywanie tzw. meduzy na piersiach i grzbiecie i wytrzymanie jej przez 10 sekund.

Il STOPIEN — FOKA

Zadanie 1.
Wykonanie poslizgu na piersiach i grzbiecie z zaznaczong fazg szybowania przez 5 sekund.
Zadanie 2.

Skok do wody, wyptyniecie z asekuracjg, utozenie ciata na grzbiecie ze sprzetem
wypornosciowym (makaron, skrzydetka).

111 STOPIEN — NUREK

Zadanie 1.

Przeptyniecie odcinka 25 m samymi NN do kraula na grzbiecie i kraula na piersiach z
wykorzystaniem sprzetu wypornosciowego (deska, makaron).

Zadanie 2.

Nurkowanie w gtab z wytowieniem zabawki z dna ptywalni do okoto 100-120 cm (mozna
wykorzystywac zerdz ptywacka).

Zadanie 1.

Przeptyniecie dystansu 25 m kraulem na grzbiecie bez przybordéw i przyrzgdéw
wypornosciowych.

Zadanie 2.
Skok do wody gtebokiej, wyptyniecie, obrdcenie sie na plecy i doptyniecie do wyznaczonego
miejsca, wytonienie zabawki z dna ptywalni.

V STOPIEN — WIELORYB

Zadanie 1.
Skok do wody gtebokiej, pokonanie odcinka 25 m nogami do kraula na grzbiecie.

Zadanie 2.
Odbicie od sciany, poslizg na grzbiecie, pokonanie dystansu 15 m kraulem na grzbiecie.



VI STOPIEN - ZOtW

Zadanie 1.

Skok startowy do kraula na grzbiecie — pokonanie odcinka 25 m kraulem na grzbiecie.
Zadanie 2.

Wykonanie poslizgu na piersiach z zaznaczong fazg szybowania — 5 sekund — pokonanie
odcinka 25 m nogami do kraula na piersiach.

VII STOPIEN — KONIK MORSKI

Zadanie 1.

Skok do wody gtebokiej, wyptyniecie, pokonanie odcinka 25 m nogami do kraula na
piersiach. Wdech przez skret gtowy w bok.

Zadanie 2.

Wslizg na gtowe i pokonanie dystansu 25 m kraulem na piersiach z naprzemianstronng praca
ramion (dopuszczalna forma tzw. ,doktadanki”).

VIl STOPIEN — KRAB
Egzamin na karte juz ptywam.
Zadania:

e Nurkowanie w dal na odcinku 5 m.

e Nurkowanie w gtgb z wytowieniem przedmiotu z dna o gtebokosci 1 m.

e Skok na nogi, utozenie ciata w pozycji na grzbiecie, pokonanie odcinka 25 m kraulem
na grzbiecie.



