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Na test sktada sie 8 umiejetnosci ptywackich:

1. Wydechy do wody:
v brak wykonania wydechu do wody, 0 pkt.
v pojedyncze wydechy do wody, 1 pkt.
v wykonanie co najmniej 5 wydechéw do wody, 2 pkt.

2. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —

utrzymanie réwnowagi ciala i plywalnos¢:

v

v

v

v

brak podjecia préby, 0 pkt.
meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska), 1 pkt.
meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja, 2 pkt.

meduza w pozycji na grzbiecie — wytrzymanie w pozycji powyzej 5 sek. 3 pkt.

3. Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie rownowagi ciala i plywalnos¢:

AN

brak podjecia préby, 0 pkt.
meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska), 1 pkt.
meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja, 2 pkt.

meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji powyzej 5 sek. 3 pkt.

4. Nurkowanie w glab — gleb.0,7- 0,9 m i wylowienie przedmiotu:

AN

brak podjecia préby, 0 pkt.
zanurzenie glowy pod lustro wody, 1 pkt.
zej$cie po zerdzi pod lustro wody i wyjecie przedmiotu, 2 pkt.

wylowienie przedmiotu z dna o glebokosci 0,7-0,9 m., 3 pkt.

5. Poslizg na piersiach na odcinku 3 m:

brak podjecia préby poslizgu na piersiach, 0 pkt.
poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron), 1 pkt.
poslizg na piersiach do 3 m, 2 pkt.

poslizg na piersiach powyzej 3 m, 3 pkt.
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6. Poslizg na grzbiecie na odcinku 3 m:

v

v

v

v

brak podjecia préby poslizgu na grzbiecie, 0 pkt.
poslizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron), 1 pkt.
poslizg na grzbiecie do 3 m, 2 pkt.

poslizg na grzbiecie powyzej 3 m, 3 pkt.

7. Praca nég do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/

v

v

v

v

brak podjecia proby, Opkt.

przeplyniecie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc. 7 m. 1 pkt.
przeplyniecie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc. 10m. 2 pkt.
przeptyniecie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc. 15m. 3 pkt.
przeplyniecie nogami do kraula na grzbiecie bez przyboru 15 m., 4 pkt.

przeplyniecie nogami do kraula na grzbiecie bez przyboru powyzej 15 m. 5 pkt.

8. Praca nég do kraula na piersiach /0-5 pkt/

v

v

brak podjecia proby, 0 pkt.

przeplyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc. 7 m. 1 pkt.
przeplyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc. 10m. 2 pkt.
przeplyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc. 15m. 3 pkt.
przeptyniecie nogami do kraula na piersiach bez przyboru 15 m., 4 pkt.

przeptyniecie nogami do kraula na piersiach bez przyboru powyzej 15 m., 5 pkt.



