STOPIEN , 0” RYBKA: DYPLOM (16 ZAJEC)

Zadania egzaminacyjne:

Lezenie z deska na plecach.

Odbicie od scianki na brzuszku.

Zanurzenie gtowy z wypuszczeniem powietrza.
Skok na nogi do wody ptytkie;.

R

Zadania dodatkowe:
1. Przejscie na drugg strone basenu trzymajac sie scianki —,,Pajgczki”.

2. Przeptyniecie na brzuszku trzymajac sie tyczki —,, Holownik”.
3. Przeptyniecie na drugg strone basenu wzdtuz liny torowej, nurkujac pod nig — ,,Przeplatanka”.

STOPIEN ,,1” SKOCZEK: DYPLOM (16 ZAJEC)

Zadania egzaminacyjne:

Strzatka na brzuszku — 5m.

Praca nogami do grzbietu —10m.
Meduza.

Korek.

Zanurzenie gtowy na min. 5 sek.
5 powtdrzen rytmicznego nabierania i wypuszczania powietrza z zanurzeniem gfowy.
Skok do wody ptytkiej na nogi, odbicie sie od dna, po czym wykonanie strzatki na brzuszku.

Noup,kwne

Zadania dodatkowe:
1. Skok na nogi do wody gtebokiej z pomocg instruktora — ,Skoczek”.

2. Przeptyniecie 25m. na plecach z pomocg instruktora.
3. Nurkowanie po krgzek z instruktorem.

STOPIEN ,2” NUREK: DYPLOM (16 ZAJEC)

Zadania egzaminacyjne:

Nogi do kraula z deskg na dystansie 25m.
Nogi do grzbietu z deskg na dystansie 25m.
Strzatka na brzuszku min. 10m.

Strzatka na plecach min. 10m.

Nogi do grzbietu bez deski 15m
Woyciaggniecie krgzka z wody ptytkiej.

Skok na nogi do wody gtebokie;.

Noupwne

Zadania dodatkowe:

1. Przemierzanie czesci dna basenu, nurkujgc wraz z instruktorem.

2.  Wykonanie zadania 6x25m na zmiane: nogi do kraula/nogi do grzbietu z deska
(min przerwy co 50m) —,, Malty trening”.

3. Mate zawody sztafetowe —, Zawodnik”.



STOPIEN ,,3” PLYWACZEK: DYPLOMY (16 ZAJEC)

Zadania egzaminacyjne:
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Oddychanie z deska na zmiane: prawy/lewy bok po 25m na kazdg strone.
Nogi do grzbietu na dystansie 100m.

Strzatka na plecach na dystansie 15m.

Wytowienie krazka z wody, na ktérej ptywak nie ma juz gruntu.

Wslizg do wody na gtowe.

Wykonanie sruby x3.

Wykonanie fikotka pod woda.

Omaowienie zasad bezpieczerstwa na ptywalni.

Zadania dodatkowe:

Wykonanie zadania ztozonego: strzatka - 5m; nurkowanie w tunelu; nogi do grzbietu — 10m;
Nurkowanie po krazek; dowolne doptyniecie na drugg strone basenu — ,Tor przeszkdd”.
Wykonanie zadania — nogi do grzbietu z deska - 25m; oddychanie z podnoszeniem gtowy do
gory z deskg — 25m; nogi do grzbietu -25m (catos¢ powtdrzona x3) — , Wytrzymaty ptywak”.
Wykonanie 3 skokéw do wody na rézne sposoby — ,,Kombinator”.

STOPIEN ,,4” POWSZECHNA KARTA PtYWACKA: DYPLOM (16 ZAJEC)

Zadania egzaminacyjne:

1.
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Przeptyniecie 200m bez zatrzymania, w tym:

- doktadanka do grzbietu — 50m.

- stylem dowolnym — 150m.

Doktadanka do kraula z deskg — 25m.

Nurkowanie w dal po krazki roztozone wzdtuz na odcinku 10m.
Wytowienie krgzka scyzorykiem na gtebokosci min 1,5m.

Skok do wody na gtéwke.

Omoéwienie zasad plazowania.

Zadania dodatkowe:

Wykonanie zadania z deskg 4x50m: kazdy basen innym sposobem — ,,Mocne nogi”.
Wykonanie zadania: nogi do kraula z deskg — 25m; doktadanka do kraula z deskg — 25m;
nogi do kraula —25m —,,Duzy trening”.

Wytowienie na dystansie 25m, 5 krgzkéw nurkujac nie wiecej, niz 5 razy.

CERTYFIKAT STYLU KLASYCZNEGO: DYPLOM (32 ZAJECIA)

Zadania egzaminacyjne:

1. Przeptyniecie stylem klasycznym 100m.
2.  Wykonanie prawidtowego skoku startowego.
3.  Wykonanie trzech nawrotéw wahadtowych na dystansie.



4. Pomiar czasu na dystansie 25m stylem klasycznym.
Zadania dodatkowe:

1. Zajeciaw ABC—, Poszukiwacz skarbow”.

Zbadaj swéj ,,Krok ptywacki” w st. Klasycznym na odcinku 25m.

3. Praca nogami do st. klasycznego tak, aby jak najdtuzej wytrzymac w pozycji pionowej
(limit czasowy — 1,5 min) —,,Deptanie wody”.

N

CERTYFIKAT STYLU MOTYLKOWEGO: DYPLOM (48 ZAJEC)

Zadania egzaminacyjne:

1. Przeptyniecie stylem motylkowym 50m.

2.  Wykonanie prawidtowego skoku startowego.

3.  Wykonanie nawrotu wahadtowego na dystansie.

4. Pomiar czasu na dystansie 25m stylem motylkowym.

Zadania dodatkowe:
1. Przeptyniecie dystansu 600m st. dowolnym bez zatrzymania.

2. Zajeciaw ABC.
3. Woyciagniecie 8 kragzkdw nieréwnomiernie roztozonych po dnie.

CERTYFIKAT STYLU ZMIENNEGO: DYPLOM (32 ZAJECIA)

Zadana egzaminacyjne:

Przeptyniecie dystansu 100m st. zmiennym.
Wykonanie poprawnego skoku startowego.
Wykonanie poprawnych nawrotéw na dystansie.
Pomiar czasu na dystansie 100m st. zmiennym.

R

Zadania dodatkowe:

1. Przeptyniecie dystansu 800m bez przerwy, na przemian: st. zmienny/st. klasyczny — ,Duzy cigg
ptywacki”.

2. Nauka poruszania sie w wodzie z pitka, nauka podan, przyjeé oraz rzutéw pitkg —,,Pitkarz wodny”.

3. Wykonanie trzech zadan:
- nurkowanie na odlegtos¢ (rywalizacja);
- umiejetnos¢ ptywania dwoma stylami (tgczone) — przynajmniej dwa sposoby;
- skoki (ocena w skali 1-6).

4. Przeptyniecie stylem dowolnym, ciggiem: (25m, 50m, 75m, 50m, 25m) x3 — miedzy odcinkami - 15
min przerwy, miedzy seriami przerwa - 1 min.

5. Przeptyniecie pod wodg dystansu 4x25m z oddychaniem w miejscu przerebli. llos¢ przerebli
maleje z kazdym basenem o jeden.

6. Przeptyniecie dowolnym stylem w ubraniu unoszgcym sie na wodzie — 25m.



STOPIEN ,,PtYWAK”: DYPLOM (32 ZAJECIA)

Zadania egzaminacyjne:

1. Symulacja akcji ratowniczej:

- rozpoczecie od skoku ratowniczego — rozkrocznego; przeptyniecie dystansu 15m
kraulem ratowniczym; zejscie pod wode scyzorykiem; wytowienie 3 krgzkdw; holowanie deski
(sposobem oburacz pod gtowe) z limitem czasowym 1,5 min.

2. Poprawne wykonanie elementdw technicznych w pitce wodnej:

- poruszanie sie bez oraz z pitka;
- podania i przyjecia pitki;

- rzuty do bramki;

- technika bramkarza.

Zadania dodatkowe:

1. Przeptyniecie 50m najszybszym sposobem w czasie ok. 45 sek.

2. Przeptyniecie 3x50m dowolnie z przerwg po kazdym odcinku na ,, deptanie wody” w pozycji
pionowej — 30 sek.

3. Wylowienie z dna, lezgcych w odstepach co 3m w linii prostej krgzkow (5szt.)

4. Przeptyniecie dowolnym stylem dystansu 50m w ubraniu unoszgcym sie na wodzie, nastepnie
Wyrzucenie ubrania na brzeg.

5. Ptywajac przez 4min, co 1min na sygnat instruktora, zmieniaj styl:
- ptyniecie za pomoca rak i nog;
- unoszenie sie na wodzie w pozycji poziomej;
- ptyniecie za pomocg samych rak;
- ptyniecie za pomocg samych nég.

6. Majac zamkniete oczy, po sygnale instruktora odwrdc sie i sprobuj odnalezé wszystkie 3 krazki
rozrzucone nieregularnie po dtugosci 25m —,,Préba 3 krazkéw”.

STOPIEN ,, WSZECHSTRONNY WODNIAK” — INSTRUKTOR: DYPLOM (32 ZAJECIA)

Zadania egzaminacyjne:

1. Przeprowadzenie zajec z grupg z etapu ptywania elementarnego.
2. Przeprowadzenie zajec z grupg z etapu ptywania technicznego/stylowego.
3. Poprowadzenie grupy podczas imprezy okolicznosciowe;j.

Zajecia dodatkowe:

1. Przeptyniecie dystansu 200m stylem zmiennym.

2. Utozenie wiezy z krazkéw lezgcych 5m od Scianki. Krgzki mozna wycigga¢ tylko
pojedynczo z limitem czasowym — 2min.

3. Przeptyniecie 5x100m kazdym z wymienionych sposobdw: kraul ratowniczy, zaba
ratownicza, gleichem, trigentem, zabg na boku. (

Zadania dodatkowe:

1.
2.

Przeptyn dystans 50m najszybszym sposobem w czasie okoto 45 sekund — ,Ratownicza 50”

Przeptyn dystans 3x50m sposobem dowolnym, a po kazdym przeptynietym odcinku zatrzymaj sie na
30 sekund i w miejscu w pozycji pionowej depcz wode —,, Deptanie wody 2”.

Nurkujac w dal wyciaggnij lezgce w linii prostej w odstepach 3 metrowych krazki (5 szt.) —
,Przeszukiwacz dna”

Zatdz ubranie ptywajace na wodzie, przeptyrn w nim 50m dowolnym sposobem, a po ich przeptynieciu
zdejmij ubranie i wyrzuc na brzeg — ,Ubranie 2”

Ptywajgc 4 minuty, co minute na sygnat instruktora zmieniaj sposdb ptyniecia —,,60 sekund”:



e ptywaj za pomoca rak i ndg

e unos sie na wodzie w pozycji poziomej
e ptywaj za pomocg samych rak

e ptywaj za pomocg samych ndg

6. Stan przy krawedzi basenu i zamknij oczy. Na sygnat odwrdc sie i odszukaj 3 krazki rozrzucone
nieregularnie na dnie na powierzchni 25 metrow — ,,Préba trzech krgzkow”

ETAP 4 : PLYWANIE SPECJALISTYCZNE — TRZY KURSY : WSZECHSTRONNEGO PLtYWAKA, WODNIAKA,
WSZECHSTRONNEGO WODNIAKA.

STOPIEN: WSZECHSTRONNY P+YWAK, STOPIEN INSTRUKTORSKI — STAZYSTA,

DYPLOM; 32 zajecia

Zadania egzaminacyjne:

1.
2.

3.

Hospitowanie zaje¢ prowadzonych przez instruktoréw — prowadzenie notatek.
Przygotowanie i poprowadzenie fragmentu zaje¢ ptywackich w grupach z etapu ptywania
elementarnego.

Indywidualna praca z dzieckiem.

Zadania dodatkowe:

1.
2.

Przeptyn 100m stylem dowolnym w czasie ponizej 1 minuty i 20 sekund — ,,Ratownicza 100”
Przeptyn ciggiem dystans 25m, 50m, 75m, 50m, 25m stylem dowolnym z przerwami miedzy
odcinkami 10 sekund i przerwami miedzy seriami 30 sekund — catos¢ powtdrz 3x —,,Duza piramida
lokomotywa”

Zbierz 5 krazkéw lezgcych na dnie na odcinku 25m w réwnych odlegtosciach. Wystartuj z
powierzchni wody — ,,Pieé krgzkow”.

STOPIEN: WODNIK, STOPIEN INSTRUKTORSKI — ASYSTENT, DYPLOM; 32 zajecia

Zadania egzaminacyjne:

1.
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Przygotowanie konspektu zajec.

Realizacja jednej z czesci zaje¢ wedtug konspektu w grupie z etapu ptywania elementarnego.
Realizacja jednej z czesci zaje¢ wedtug konspektu w grupie z etapu ptywania stylowego.
Prawidtowy pokaz i objasnienie elementu technicznego (przy wykorzystaniu dowolnych metod).
Asystentura podczas imprezy okolicznosciowe;j.

Zadania dodatkowe:

1.

Przeptyn dystans 1500 m ciggiem w sposdb: 500m stylem grzbietowym 500m stylem klasycznym,
500m stylem dowolnym w czasie ponizej 40 minut — ,,Mini maraton”

Przeptyn dystans 300m w ptetwach w czasie ponizej 7 minut —,, Ptetwiak”

Na hasto AKCJA! Skocz w sposdb ratowniczy — przeptyi 20m kraulem ratowniczym — wyciggnij 5
krgzkéw lezacych na dnie — holuj na odcinku 25m manekina. Limit czasowy — 1 minuta i 15 sekund
— ,Ratownik w akc;ji”



STOPIEN: WSZECHSTRONNY WODNIAK, STOPIEN INSTRUKTORSKI —
INSTRUKTOR, DYPLOM; 32 zajecia

Zadania egzaminacyjne:

1. Poprowadzenie zajec z grupg z etapu ptywania elementarnego.
2. Poprowadzenie zajec z grupg z etapu ptywania stylowego.
3. Prowadzenie grupy podczas imprezy okolicznosciowej.

Zajecia dodatkowe:
1. Przeptyn dystans 200m stylem zmiennym —,,Wodotaz”
2. Na brzegu basenu utdz wieze z krgzkéw lezacych na dnie 5m od brzegu. Krazki mozesz wytawiaé
pojedynczo. Masz na to 2 minuty — ,Wieza”
3. Przeptyn dystans 5x100m kazdym z wymienionych styli: kraulem ratowniczym, zaba ratownicza,
gleichem, trigentem, zabg na boku —,Wodniak”



