Sprawdzian uzdolnien ptywackich — nabor do klasy IV plywackiej

1. Skok do wody (pobocze basenu/stupek)
- odmowa

- Z pomoca

- samodzielnie, na nogi

- samodzielnie na odlegto$¢ pow. 1 m
-wslizg do wody z deska z pozycji niskiej

- jw. bez deski

-skok (w$lizg) do wody z pozycji wysokiej
-skok startowy ze shupka (estetyka)

2. Wydech do wody

- odmowa

- przy S$cianie, bez zanurzenia catej glowy pod wode

- pojedyncze, z zanurzeniem calej gtowy pod wode

- seryjnie, po krotkim wdechu i dlugim wydechu, w pelnym zanurzeniu gtowy pod wode

3. Lezenie na wodzie przodem

- odmowa

- z makaronem lub deska

- samodzielne z zanurzeniem glowy (wydech do wody)/ meduza
- poslizg na piersiach z glowa w wodzie, wydech do wody

- strzatka z kraulowg pracg n6g (wdech, wydech) z deska

- strzalka z kraulowg praca nég (wdech, wydech), bez deski

- doktadanka kraulowa z deska

- doktadanka kraulowa bez deski

- kraul na piersiach

4. Lezenie tylem

- odmowa

- z makaronem

- z deska

- bez deski z bledami (zatamanie w biodrach, glowa uniesiona w gore)
- samodzielne lezenie tylem, z prawidlowym potozeniem ciala na wodzie
- Z pracg ndg na grzbiecie

-doktadanka grzbiet. z deska

-strzatka na grzbiecie

-doktadanka grzbiet. bez deski

- styl grzbietowy

5. nurkowanie

- odmowa 0 pkt

- wylowienie krazka z dna 1,2 m

- wylowienie kragzkéw z dna ptywalni (1,6 m) 1 sztuka
- jw. 3 sztuki, na jednym wdechu

- przeptynigcie pod woda 5 m

- przeptynigcie pod woda 10 m

- przeptynigcie pod woda 15 m



