STOPNIE ZAAWANSOWANIA UMIEJETNOSCI PLYWACKICH (SPRAWNOSCI):

A — podstawowy
B — zaawansowany
C — biegty

D — ekspert

Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci

samodzielne lub z niewielkg pomocg rodzica utrzymywanie sie przy brzegu basenu

chwytem rgczkami za rure przy przelewie (samoratownictwo)

— lezenie na plecach na powierzchni wody z podtrzymywaniem (lub bez) przez rodzica
pod gtéwke,

— wislizg lub skok do wody - samodzielny lub z niewielkg pomoca rodzica,

— zanurzenie catej glowy pod powierzchnie wody,

— wykonywanie samodzielnych ruchéw lokomocyjnych w wodzie,

— utrzymywanie sie na powierzchni wody z pomocg przyboru lub przyboru i rodzica,

— czerpanie przyjemnosci ze wspdélnego przebywania i zabawy w wodzie z rodzicem, w

grupie rowiesniczej.

Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci A — podstawowej:
— brak leku przed wejsciem do wody,
— brak leku przed ochlapaniem buzi wodg,
— przynajmniej podstawowy poziom opanowania zanurzania gtowy do wody,
— przynajmniej podstawowy poziom opanowania wydechu do wody,
— przynajmniej podstawowy poziom opanowania otwierania oczu pod wodg,
— przynajmniej podstawowy poziom opanowania wyfawiania przedmiotéw z dna,
— przynajmniej zadowalajacy poziom opanowania lezenia na wodzie na grzbiecie i na
piersiach,

— przynajmniej podstawowy poziom opanowania poslizgéw na grzbiecie i na piersiach,



przynajmniej podstawowy poziom opanowania skoku do wody ze stania na brzegu
basenu,

przynajmniej niski poziom opanowania wslizgu do wody na gtowe,

przynajmniej niski poziom opanowania skoku do wody z kleku na brzegu basenu,
przynajmniej niski poziom opanowania skoku do wody ze stania na brzegu basenu,
przynajmniej podstawowy poziom opanowania pracy ndég i ramion w ptywaniu
kraulem na grzbiecie,

przynajmniej niski poziom opanowania umiejetnosci koordynacji pracy ramion i nég w
ptywaniu kraulem na grzbiecie,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania umiejetnosci pracy nég w ptywaniu
kraulem na piersiach,

podstawowy poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion do kraula na piersiach,
przynajmniej niski poziom opanowania umiejetnosci koordynacji pracy ramion, nég i

oddechu w ptywaniu kraulem na piersiach.

Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci B — zaawansowany:

wszystkie niezbedne do otrzymania sprawnosci A — podstawowej,

wysoki poziom opanowania umiejetnosci wélizgu do wody na gtowe,

przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci skoku do wody z kleku na
brzegu basenu,

przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci skoku do wody ze stania
na brzegu basenu,

przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci pracy ndg i ramion w ptywaniu
kraulem na grzbiecie,

przynajmniej zadowalajacy poziom opanowania koordynacji pracy ramion i nég do
kraula na grzbiecie,

przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci pracy nég w ptywaniu kraulem
na piersiach,

przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania koordynacji pracy ramion, nog i

oddechu do kraula na piersiach,



przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci pracy ndg w ptywaniu
stylem motylkowym,

przynajmniej podstawowy poziom umiejetnosci pracy ramion do delfina,
podstawowy poziom koordynacji pracy ramion i nég do delfina,

przynajmniej niski poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion i nog oraz ich

koordynacja z oddechem, w ptywaniu stylem klasycznym.

Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci C — biegty:

wszystkie niezbedne do otrzymania sprawnosci B — zaawansowanej,

wysoki poziom opanowania umiejetnosci pracy nég w ptywaniu delfinem,
przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion w ptywaniu
stylem motylkowym,

przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania koordynacji pracy ramion, nog i
oddechu do delfina,

przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci pracy nég w ptywaniu
stylem klasycznym,

przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion do stylu
klasycznego,

zadowalajgcy poziom opanowania koordynacji pracy ramion, nég i oddechu w
ptywaniu stylem klasycznym,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania umiejetnosci wykonywania nawrotow

do wszystkich styléw ptywackich.

Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci D — ekspert:

wszystkie niezbedne do otrzymania sprawnosci C — biegtej,

wysoki poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion w piywaniu stylem
klasycznym,

przynajmniej dobry poziom opanowania koordynacji pracy ramion, nég i oddechu do
stylu klasycznego,

przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci wykonywania nawrotéw do

wszystkich styldw ptywackich.



