Nazwisko: ___________________________________________________                       data:_______________

SPRAWDZIAN WIEDZY- DOSKONAŁA PŁYWALNOŚĆ
Odpowiedz na zadane poniżej pytania. Wypełniony arkusz przedstaw na kolejnych zajęciach teoretycznych.   


a) 1. Korzystając ze wskazówek dotyczących podstawowego wyważenia się, określ ilość obciążenia (bazując na własnej wadze ciała), z którą będziesz rozpoczynał kontrolne wyważenie się przed nurkowaniem, podczas którego będziesz używał:
b) suchego skafandra neoprenowego oraz butli 12l na nurkowanie w wodzie słonej:

c) 7mm skafander mokry z butami i kapturem oraz 12l butla na nurkowaniu w wodzie słonej:

d) 3mm skafander mokry (jednoczęściowy) oraz stalowej butli w słonej wodzie:

2. W jakich trzech okolicznościach powinieneś przeprowadzić kontrolne sprawdzenie pływalności (wyważenia)?

1  ......................................................................................

2 ......................................................................................

3 ......................................................................................

3. Sprawdzenie pływalności (wyważenia) na powierzchni składa się z pięciu etapów. Uszereguj w kolejności wymienione poniżej etapy, wpisując "1" obok pierwszego etapu "2" obok drugiego itd.

........ zrób wydech, powinieneś powoli zanurzyć się.

........ zawiśnij pionowo na powierzchni wody, wstrzymując                 oddech.

........ załóż cały sprzęt, w którym odbędziesz nurkowanie.

........ przejdź nad wodę, która jest wystarczająco głęboka (tak aby nie dotykać dna, lub z łatwością podkurczył nogi) i całkowicie wypuść powietrze z jacketu (suchego skafandra).

........ dodaj/zdejmij obciążenie tak, abyś unosił się na powierzchni wody, która jest na poziomie twoich oczu

4. Zaznacz te sytuacje, w których podczas nurkowania konieczna jest kontrola pływalności.

........ aby zrekompensować wzrastającą dodatnią pływalność spowodowaną zużyciem powietrza w butli.

........ aby zrekompensować ściśniecie skafandra wraz ze zwiększającą się głębokością.

........ aby rozpocząć wynurzanie,

........ aby wyrównać zwiększającą się pływalność podczas wynurzania.

5. Uzupełnij poniższe zdanie.

Jeżeli posiadasz pływalność neutralną, delikatnie ........................................... się podczas wdechu a ........................................... podczas wydechu.

6. Odpowiednie wyważenie oraz odpowiednie rozłożenie obciążenia da Ci większą  ......... w wodzie.

a) wytrzymałość    b) kontrolę      c) pływalność    d) wizualizację

7.Wymień cztery powody, dla których korzystnie jest utrzymanie opływowej sylwetki podczas nurkowania:

1 ......................................................................................

2 ......................................................................................

3 ......................................................................................

4 ......................................................................................

8. Zbyt duża ilość obciążenia powoduje, że dolna część twojego ciała ma tendencję do opadania, w związku z czym należy unikać przeciążania podczas nurkowania.

.... Prawda                      .... Fałsz

9. Technika wizualizacji, może pomóc przy kontroli pływalności poprzez: ...........

a) zrelaksowanie się,

b) ustanowienie efektywnego rytmu oddychania,

c) wdzięczne i płynne poruszanie się pod wodą. 
Oświadczenie studenta.

Wypełniłem ten Sprawdzian Wiedzy najlepiej jak potrafiłem. Wyjaśniono mi i rozumiem pytania, na które nie udzieliłem odpowiedzi lub udzieliłem odpowiedzi błędnej albo niekompletnej.

Podpis: ................................................                                          Data: ........................
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Podpis: ...........................................................................                                                                      Data: .......................................

