Podrecznik Instruktora

Doskonata Plywalno$é Zerowa TEST

Nazwisko 1 imig: Data:

SPRAWDZIAN WIEDZY

Doskonata Plywalnos¢ Zerowa

Do studenta: odpowiedz na ponizsze pytania po przeczytaniu podrecznika, wystuchaniu
wyktadu lub po obejrzeniu kasety video. Wypetniony test przynies na nastgpne zajecia.

1.

Teststr. 1

Okresl jaka ilo$¢ obcigzenia powinien zabra¢ nurek, aby otrzymacé

neutralng plywalnos¢, jezeli bedzie nurkowal w nastepujagcym

sprzecie:
a. suchy skafander neoprenowy, 12 litrowa butla, a nurkowanie
ma odby¢ si¢ w stonej wodzie:
b. mokry skafander neoprenowy, 12 litrowa butla, nurkowanie w
stodkiej wodzie:
c. cienki skafander nurkowy, stalowa i pusta butla, nurkowanie
w slonej wodzie:

Kiedy powiniene§ przeprowadzi¢ wywazenie si¢ i1 kontrole
ptywalnosci przed nurkowaniem? (wymien trzy sytuacje)

a.

b.

C.

Poprawne wywazenie si¢ na powierzchni i kontrola plywalno$ci
sktada si¢ z pigciu krokow. Utdz poszczegdlne etapy w poprawne;j
kolejnosci od 1 —5:
Jako test zrob wydech. Powinienes powoli zanurzy¢ si¢

Zawi$nij pionowo 1 nieruchomo w wodzie wstrzymujac
normalny oddech

Zaldz caty sprzet

Wejdz na glgboka wode, wypus¢ cale powietrze z jacketu

Dodaj lub odejmij cigzarkow dopdki nie bedziesz
utrzymywat si¢ na powierzchni na poziomie oczu przy
wstrzymywaniu normalnego oddechu

Zakre$l kwadraciki przy zdaniach okreslajacych sytuacje, kiedy pod

woda konieczne jest dopasowywanie pltywalnosci pod woda

o dopasowanie plywalno$ci na skutek zmian spowodowanych
zuzyciem powietrza z butli

o dopasowanie ptywalno$ci na skutek kompresji neoprenowych
skafandrow (mokrych 1 suchych) w miare zanurzania si¢

o dopasowanie plywalnos$ci na skutek kompresji twojego ciata
pod ci$nieniem

a dopasowanie ptywalnos$ci w zwiagzku z wynurzeniem si¢
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5. Uzupetnij zdanie wstawiajagc odpowiednio wyrazy: ,,tonac” lub
,»WZnosic sie”.

Jezeli jeste§ neutralnie pltywalny pod wodg, to powinienes$
podczas wdechu, a podczas

wydechu.

6. Poprawne rozmieszczenie ci¢zarkow da ci pod wodg wigkszy(3) :
Q opor
o kontrole
o plywalnos¢
o wizualizacje

7. Wymien cztery powody, dla ktéorych warto pod woda mieé
optywowa sylwetke:

NS

8. Prawda czy falsz? Przecigzenie spowoduje, ze dolng czg¢s¢ twojego
ciata bedzie przewaza¢ ku dotowi. Nurek o dobrej i optywowej
sylwetce powinien unika¢ takiej sytuacji.

o Prawda
o Falsz

9. Aby poprawi¢ swoja ptywalnos$¢ i jej kontrole mozesz stosowaé
techniki wizualizacji. Pomogg ci one (zaznacz wszystkie poprawne
odpowiedzi)

a Zrelaksowac sie pod woda
o Kontrolowanie twojego oddechu
a Swobodne, naturalne poruszanie si¢ pod woda

Oswiadczenie studenta: Pytania, na ktore nie udzielilem poprawnej odpowiedzi
zostaly mi wytlumaczone.
Podpis: Data:
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