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Ptywanie to co$ wiecej niz tylko wspaniaty sport wytrzymatos$ciowy i rodzaj aktywnosci
rekreacyjnej, to takze wazna umiejetnosé¢ zyciowa. Aby zapobiec wypadkom, umiejetnosci
ptywackie i przestrzeganie ogdlnych zasad kapieli w réznych akwenach sg niezbedne zaréwno
mtodym, jak i starszym osobom. Kluczowym dziataniem jest od najmtodszych lat oswajanie
dzieci z wodg oraz zachecanie ich do kurséw nauki ptywania.

Ponizej przedstawiamy najwazniejsze zasady bezpiecznego ptywania oraz rodzaje kart
ptywackich.

Zasady bezpiecznej kapieli

Zawsze miej na uwadze bezpieczenstwo, zardwno wtasne, jak i towarzyszy kapieli. Stosowanie sie
do ponizszych zalecen WOPR-u i policji pozwoli unikngé¢ wielu nieprzyjemnych i niebezpiecznych sytuacji.

Zadbaj o schtodzenie ciata przed kapielg. Wez prysznic. Nie kap sie, gdy jeste$ w ztej kondycji
zdrowotnej lub gdy Zle sie czujesz.

Nie wchodZ do wody z zupetnie pustym lub petnym zotadkiem.
Jesli nie umiesz ptywadé, zanurzaj sie tylko do pasa.

Nie wszczynaj fatszywych alarméw. Obserwuj otoczenie i udzielaj pomocy innym, kiedy
zauwazysz, ze jej potrzebuija.

Nie przeceniaj swoich sit i umiejetnosci.

Zanim wskoczysz do wody, upewnij sie, ze wybrane miejsce jest wystarczajgco gtebokie i ze nikt
sie w nim nie znajduje.

Nie ptywaj w poblizu szlakéw zeglugowych oraz urzgdzen i budowli wodnych.

Podczas burzy natychmiast wyjdz z wody i opus$¢ kapielisko. Poszukaj schronienia wewnatrz
bezpiecznego budynku.

Dbaj o to, by zachowac¢ czystos¢ wody i otoczenia. Wyrzucaj $mieci i odpady do kosza.

Pamietaj, ze dmuchane materace, kota i inne zabawki nie gwarantujg bezpieczenstwa w wodzie.



Karty ptywackie wystawiane przez WOPR

Dzieki kursom ptywackim dzieci i mtodziez moga zdoby¢ nie tylko cenng wiedze i umiejetnosci,
ale réwniez podejs$¢ do egzaminu na karte ptywacka. Ponizej przedstawiamy najwazniejsze rodzaje kart
ptywackich i odpowiednie wymagania, ktére muszg spetni¢ egzaminowani:

Karta ,,Juz ptywam*

wykonanie dowolnego rodzaju skoku do wody
przeptyniecie 25 metréw w wodzie stojacej

. dzieci, ktére spetnig powyzsze wymagania, oprocz karty
,Juz ptywam®, otrzymuja kolorowa przypinke z delfinkiem.

Karta ptywacka

wykonanie skoku do wody z deski lub stupka o wysokosci
co najmniej 0,7 m

przeptyniecie dystansu 200 m dowolnym stylem, w tym
co najmniej 50 m na plecach

przeptyniecie pod wodg co najmniej 5 m

znajomosc¢ podstawowych zasad wtasciwego zachowania sie
na basenie.

Specjalna karta ptywacka - tzw. z6tty czepek
wykonanie skoku do wody z deski lub stupka o wysokosci
co najmniej 0,7 m
przeptyniecie dystansu 1500 m minimalnie dwoma dowolnymi

stylami, w tym co najmniej po 200 m stylem dowolnym

i grzbietowym

przeptyniecie pod wodg co najmniej 15 m

zanurkowanie na gtebokos¢ co najmniej 3 m po starcie

z powierzchni wody

znajomo$¢ podstawowych zasad wtasciwego zachowania sie
na basenie.

Wiecej praktycznych informacji na temat nauki ptywania znajdziesz w naszym
przewodniku o bezpiecznych kapielach.



https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/jak-nauczyc-sie-plywac

