EGZAMIN KONCOWY Z ZAJE,C NA PLYWALNI OSiR
SOKOLKA

Zadania na poszczegolne odznaki plywackie:

Otrzymujq dzieci, ktore nie zdotaly zda¢ egzaminu na odznake ,,Rybka”. Dzieci zapisuja sie
ponownie na kolejny cykl ,,Nauka ptywania od podstaw”.

* RYBKA

1. Prawidlowe oddychanie w wodzie, zaznaczenie faz wdech — bezdech — wydech (3-5 powt.)
2. Wykonanie tzw. ,,meduzy” na piersiach

3. Samodzielnie potozenie sie na wodzie w pozycji na grzbiecie z asekuracjq (deska, makaron)
4. Poslizg na piersiach, bez asekuracji

5. Podlizg na grzbiecie z asekuracja

* FOKA (styl grzbietowy)

1. Poslizg na grzbiecie bez asekuracji

2. Skok co wody glebokiej z asekuracja (tylko deska), wyplyniecie, ulozenie ciata na grzbiecie
3. Przeptyniecie dystansu 25m dokladanka na grzbiecie z asekuracja (deska)

4. Nurkowanie w glab z wylowieniem zabawki z dna ptywalni (100 — 120cm glebokosci)

* OSMIORNICA (kraul na piersiach)

1. Przeptyniecie 25m dok}ladanka do kraula z asekuracjq (deska)

2. Skok ze stupka startowego na nogi

3. Nurkowanie w glab z wylowieniem przedmiotu z dna ptywalni (ok.180 cm glebokosci) z
asekuracja.

* DELFIN (doskonalenie stylu grzbietowego i kraula na piersiach)

1. Przeplyniecie dystansu 25m na grzbiecie bez asekuracji

2. Przeplyniecie dystansu 25m kraulem na piersiach z naprzemianstronng pracq ramion
(dopuszczalna forma tzw. ,,doktadanki”)

3. Nurkowanie w glab z wylowieniem przedmiotu z dna ptywalni (180cm glebokosci) bez
asekuracji

* WIELORYB (ZOLW)

1. Przeptyniecie 25m stylem klasycznym
2. Nurkowanie w dal (min. 5 m)

* 7ZOLW - ostatnia odznaka, ktéra nie koriczy sie egzaminem. Na tym etapie koficzymy nauke
pltywania... ,,Z6lwie” jesli nadal chcg kontynuowac nauke ptywania, to zapisujq sie ponownie do
grupy ,WIELORYB”



