Klasa 7 SP
Informatyka

Lekcja 22.06.2020
Temat: Zasady bezpiecznej kapieli — edytor Word.

Przeczytaj uwaznie tekst. Skopiuj go do edytora tekstu 1 zastosuj formatowanie: czcionka
Avrial, rozmiar 14, zastosuj kursywe (pochylenie) i pogrubienie oraz wyjustowanie.

1. Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam gdzie jest ratownik WOPR. Bardzo
lekkomyslne jest ptywanie w miejscach gdzie kapiel jest zakazana. Informujg o tym znaki 1
tablice. Nie wolno tez ptywac na odcinkach szlakéw zeglugowych oraz w poblizu urzadzen i
budowli wodnych. W przypadku wejscia do niestrzezonych zbiornikow kazdorazowo nalezy
sprawdzi¢ gltebokos¢ 1 strukture dna,

2. Przestrzegaj regulamin kapieliska, na ktorym przebywasz. Stosuj si¢ do uwag 1 zalecen
ratownika,

3. Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura 22-25
stopni),

4. Nie ptywaj w czasie burzy, mgly, (kiedy widocznos$¢ jest ponizej S0m), gdy wieje
porywisty wiatr,

5. Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejsciem do wody ochlap nig klatke piersiowa,
szyje¢, krocze 1 nogi - unikniesz wstrzasu termicznego, ktdrego nasz organizm bardzo nie
lubi,

6. Nie plywaj w miejscach gdzie jest duzo wodorostow lub wiesz, ze wystgpujg zawirowania
wody lub zimne prady. Ptywaj w miejscach dobrze Ci znanych,

7. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Moze si¢ to skonczy¢ Smiercig lub
kalectwem. Absolutnie zabronione sg w takich miejscach skoki "na glowke",

8. Nie baw si¢ w przytapianie innych osob korzystajacych z wody, spychanie do wody z
pomostow, z materacy. Zabawy w wodzie powinny by¢ dostosowane do Twoich
umiejetnosci ptywackich, wykluczajace ryzyko 1 eskalacje niebezpiecznych zachowan
(brutalnosci, agresji, rywalizacji 1 wyglupow),

9. Pamigtaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gieboka wodg, podobnie jak 1
nadmuchiwane koto,

10. Nigdy nie plywaj po spozyciu alkoholu,

11. Kapigc si¢ na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas. Moze si¢ okazac, ze kto$
bedzie potrzebowat Twojej pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu pomdc to uczyn to, ale w
granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie bedziesz si¢ czut na sitach to zawiadom inne osoby,
12. Nie przystepuj do ptywania na czczo - wzmozona przemiana materii ostabia Twoj
organizm,

13. Nie pltywaj rowniez bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzi¢ do
bolesnego skurczu zotadka, co moze ponies¢ za sobg bardzo powazne konsekwencje,

14. Nie przeceniaj swoich umiejgtnosci ptywackich. Jezeli chcesz wybrac si¢ na dtuzszg
tras¢ plywacka, pltyn asekurowany przez 16dz lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze



jednej osoby. Na glowie powiniene$ mie¢ zalozony czepek aby$ byt widoczny dla innych w
wodzie. Mozesz do tego celu uzy¢ bojki na szelkach.

15. Po kapieli nie jest wskazany duzy wysitek fizyczny. Lepiej uda¢ si¢ na spacer a po
godzinie mozna organizowac¢ sobie zajecia bardziej intensywne. Nie przebywaj w wodzie
zbyt dlugo ani tez nie wchodz do niej po zbyt krotkiej przerwie,

16. Intensywny wysitek wzmaga taknienie 1 dlatego po ukonczeniu pltywania nalezy zjes¢
positek. Dzieci powinny co$ zje$¢ obowigzkowo,

17. Nie wyplywaj za daleko od brzegu po zapadnigciu zmroku. Ptywanie po zachodzie
stonca jest niebezpieczne,

18. Jesli nie chcesz si¢ przezigbi€ to po skonczonej kapieli przebierz si¢ w suche ubranie, nie
przebywaj w mokrych rzeczach na wietrze - mozesz doprowadzi¢ do znacznego ozigbienia
organizmu.

Dokonania pracy ucznia, prosz¢ udokumentowaé¢ w formie zdjecia lub pliku, po czym prosze
przesta¢ na adres email:
karolkawiak.sosw@wp.pl



