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 Zna wszystkie (4) style pływackie. Jest w stanie przepłynąć większy 
dystans bez przerwy. Wie,  w jaki sposób można holować tonącego. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Przepłynąłem/am 800 m, dowolnie wybierając 
style płynięcia, bez przerw. 

 

2. Przepłynąłem/am 100 metrów stylem zmiennym 
(25 m stylem motylkowym, 25 m grzbietem, 25 m 
żabką i 25 m kraulem). 

 

3. Przepłynąłem/am pod wodą 20 metrów.  

4. Pracowałem/łam nad techniką pływania wybranym 
stylem (innym niż w sprawności ***) – z pomocą 
instruktora lub Internetu poznałem dokładnie 
wybraną technikę i przygotowałem/łam dla siebie 
zestaw ćwiczeń, które powtórzyłem/łam podczas 
min. 3 treningów. 

 

 


