CMAS,

@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK ﬁ

1. NURKOWANIE ZAPOZNAWCZE KDP/CMAS (N2)

Zakres szkolenia:
Uczestnik kursu w praktyczny spos6b zapoznaje sie ze sprzetem do nurkowania, z elementarnymi zasada-
mi techniki nurkowania oraz z systemem szkolenia i certyfikacji KDP/CMAS.

Warunki uczestnictwa w kursie

e ukonczone 8 lat,

¢ orzeczenie lekarza o zdolnoSci do uprawiania ptetwonurkowania (nie starsze niz 1 rok) lub oSwiadczenie
dotyczgce stanu zdrowia (tylko dla 0os6b dorostych),

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

¢ zgoda rodzicow lub opiekundéw prawnych, w przypadku oséb niepetnoletnich, na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczace stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia:

Pogadanka (2,5 godziny) i zajecia praktyczne (1,5 godziny), w tym 1 nurkowanie z instruktorem na base-
nie lub wodach otwartych do gtebokosci 2 m dla dzieci w wieku 8 lat, 5 m dla pozostatych, trwajace mi-
nimum 15 min.

Kadra kursu:
e Instruktor Ptetwonurkowania KDP/CMAS (M1, M2 lub M3).
e Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 1

Uczestnik otrzymuje:
Zaswiadczenie o ukonczeniu Nurkowania Zapoznawczego lub certyfikat KDP/CMAS (NZ).

1.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godzin
NZT1 0g6Ine wiadomosci o nurkowaniu 0,5
NZT2 Podstawowe elementy sprzetu nurkowego 0,5
NZT3 Elementarne zasady bezpieczenstwa i techniki nurkowania 1
NZT4 Podsumowanie szkolenia 0,5
tacznie 2,5
Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godzin
NZP1 Postugiwanie sie sprzetem nurkowym 0,5
NZP2 Oddychanie z aparatu powietrznego do gtebokosci ok.1,5 m 0,5
NZP3 Nurkowame do gtebokosci 5 m (w zaleznosci od wieku osoby 05
szkolonej)
Lacznie 1,5
1.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA
ZAJECIA TEORETYCZNE
m OGOLNE WIADOMOSCI O NURKOWANIU
1. Skrocona historia nurkowania.
2. Ptetwonurkowanie jako forma rekreacji i turystyki w Polsce i na Swiecie.
3. Komisja Dziatalnosci Podwodnej PTTK, system szkolenia, kluby i centra nurkowe.
4. Sprawy formalne (oSwiadczenie, optaty).
B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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CMAS,

@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK i

m PODSTAWOWE ELEMENTY SPRZETU NURKOWEGO

1. Sprzet ABC (ptetwy, maska, fajka).

2. Skafander mokry.

3. Aparat oddechowy (butla, kamizelka, automat).

4. Systemy obcigzenia - pas balastowy, balast zintegrowany).

m ELEMENTARNE ZASADY BEZPIECZENSTWA | TECHNIKI NURKOWANIA

1. Plywalnosé ptetwonurka oraz metody jej kontrolowania na powierzchni i pod woda.
2. Skutki oddziatywania cisnienia hydrostatycznego na ciato ptetwonurka.
e wyréwnywanie ciSnienia w uszach.
e wyréwnywanie ciSnienia w masce.
* ciggte oddychanie, brak wstrzymywania oddechu.
3. Bezpieczne wejscie do wody, wyjScie z wody i przemieszczanie sie w sprzecie.
4. Prezentacja najwazniejszych umownych znakéw nurkowych CMAS, zasady ich uzywania, éwiczenia
praktyczne w ich stosowaniu.

[747] PODSUMOWANIE SZKOLENIA

1. Oméwienie wykonanego nurkowania.

2. System szkolenia KDP/CMAS, rola i znaczenie miedzynarodowych certyfikatow KDP/CMAS.

3. Praktyczne rady dotyczace zakupu lub wypozyczenia sprzetu oraz kosztéw szkolenia.

4. Znaczenie wyboru bezpiecznych warunkéw szkolenia (miejsce szkolenia, instruktor z waznymi upraw-
nieniami, wyposazenie oSrodka szkolenia, ubezpieczenie itp.).

5. 0gblne oméwienie zakresu szkolenia na stopien P41, praktyczne mozliwosci odbycia szkolenia - naj-
blizsze terminy, miejsca, badania lekarskie itp.

ZAJECIA PRAKTYCZNE

m POSLUGIWANIE SIE SPRZETEM NURKOWYM

1. Nauka ptywania i zanurzania sie w sprzecie podstawowym (maska, ptetwy, rurka oddechowa, skafan-
der, pas balastowy).

2. Prawidtowe zatozenie catego sprzetu nurkowego (skafander, kamizelka ratowniczo-wypornosciowa,
aparat oddechowy, pas balastowy) oraz ¢wiczenia na brzegu podstawowych czynno$ci postugiwania
sie sprzetem.

3. Sprawdzenie poprawnego wywazenia w wodzie.

m ODDYCHANIE Z APARATU POWIETRZNEGO DO GLEBOKOSCI OK. 1,5 M

1. Oddychanie z aparatu w pozycji stojgcej, kucznej, kleczgcej na gtebokosci ok. 1,5 m.
2. Wyjmowanie i wktadanie ustnika automatu oddechowego w réznych pozycjach.
3. Praktyczna obstuga kamizelki ratowniczo-wypornosciowej.

m NURKOWANIE DO GLEBOKOSCI 5 M (W ZALEZNOSCI OD WIEKU OSOBY SZKOLONEJ)

1. Omowienie nurkowania i zagrozen.

2. Przypomnienie 3 podstawowych zasad techniki nurkowania (wyréwnanie ciSnienia w uszach, wyréw-
nanie ciSnienia w masce, nie wstrzymywanie oddechu).

. Wycieczka podwodna do 5 m.

. Wymiana znakéw CMAS.

. Obstuga sprzetu przez instruktora.

. Wynurzenie i wyjScie z wody.

. Zdjecie i demontaz sprzetu.

~NOo ok~ w

Uwaga:

* Nie nalezy z 0sobg szkolong wykonywa¢ pod wodg Zadnych éwiczen technicznych.

e Powinno sie zapewni¢ kursantowi poczucie maksymalnego bezpieczenstwa, np. przez trzymanie go
podczas pobytu pod wodg za reke, pasy nosne aparatu lub kamizelki ratowniczo-wypornosciowe;.

e W czasie szkolenia warto zadbac o zrobienie pamigtkowego zdjecia - zaréwno pod woda, jak i na powierzchni.

e Nurkowanie powinno zakonczyc¢ sie poczuciem przezycia nowej, wspaniatej przygody.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &



CMAS,

@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK ﬁ

2. PLETWONUREK MLODZIEZOWY BRAZOWY KDP/CMAS (PMB)

Zakres szkolenia:
Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajgce bezpieczne uzytko-
wanie sprzetu nurkowego podczas nurkowania na gtebokosci do 2 m z instruktorem.

Warunki uczestnictwa w kursie:

e ukonczone 8 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

¢ zgoda rodzicow lub opiekundéw prawnych,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu).

Przebieg szkolenia:

e Lekcje i zajecia praktyczne - minimum 5 godzin. W trakcie zaje¢ praktycznych uczestnik szkolenia wy-
konuje z instruktorem nurkowania do gtebokosSci 2 m w basenie, lub w wodach otwartych o warunkach
zblizonych do warunkéw basenowych.

Uprawnienia:
Nurkowanie do gtebokosci 2 m w basenie lub wodach naturalnych o podobnych warunkach wytgcznie z in-
struktorem nurkowania.

Kadra kursu:
e Instruktor Ptetwonurka Mtodziezowego KDP/CMAS (MPM).
e Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 2

Po kursie uczestnik otrzymuje Ksigzke Ptetwonurka Mtodziezowego KDP/CMAS z wpisem brgzowego stop-
nia wyszkolenia, miedzynarodowy certyfikat KDP/CMAS (PMB) oraz pakiet ptetwonurka mtodziezowego.

2.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA
Stopien brazowy
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Symbol ZAJECIA TEORETYCZNO-PRAKTYCZNE Liczba godz.
PMBTP1 Wprowadzenie do ptetwonurkowania 1 . N
PMBTP2 Obstuga i przygotowanie sprzetu podstawowego 1 @
PMBTP3 Pierwsze nurkowanie w aparacie powietrznym 1,5 I~
PMBTP4 Drugie nurkowanie w aparacie powietrznym 1
PMBTP5 Quiz sprawdzajacy wiedze 0,5

tacznie 5

2.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNO-PRAKTYCZNE

11145 WPROWADZENIE DO PLETWONURKOWANIA

1. Pogadanka na temat ptetwonurkowania zachecajgca dzieci do udziatu w zajeciach.
2. Zasady zachowania sie nad wodg (ptywalnia, kgpielisko, plaza).

3. Podstawowe znaki umowne CMAS.

4. Zasady bezpieczehnstwa podczas skokow, zanurzania i wynurzania sie.

5. Oméwienie pierwszego rozdziatu podrecznika PM KDP/CMAS.

Pletwonurek Miodz

Uwaga:

Pogadanka na temat ptetwonurkowania powinna by¢ maksymalnie wzbogacona za pomocg wszelkich
dostepnych Srodkow dydaktycznych, do ktérych naleza miedzy innymi filmy wideo, zdjecia, kolorowe plan-
sze. Ponadto zaleca sie przeprowadzenie wsrod dzieci konkursow i zabaw na temat ptetwonurkowania.
Pogadanki i zajecia teoretyczne w jednej nieprzerwanej sesji nie powinny trwac¢ dtuzej niz 40 min.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska & n
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@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK i

2)11:3174 OBSLUGA SPRZETU PODSTAWOWEGO

. Oméwienie funkcji sprzetu podstawowego.

. Nauka zaktadania i zdejmowania sprzetu podstawowego ABC na powierzchni.

. Wchodzenie i wychodzenie na brzeg.

. Ptywanie po powierzchni.

. Nauka techniki oprézniania maski z wody.

. Sposoby zanurzania sie.

. Nurkowanie w gtgb i na dystans.

. Omoéwienie podstawowego sprzetu nurkowego oraz technik nurkowania (drugiego i trzeciego rozdziatu
podrecznika PM KDP/CMAS).

04O O~ WNR

1) PIERWSZE NURKOWANIE W APARACIE POWIETRZNYM

1. Przygotowanie do nurkowania, przytaczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).

. WejScie do wody i ptywanie po powierzchni w kompletnym sprzecie ptetwonurka.

. Znajomos$é sposobow wyréwnywania ciSnienia w uszach i masce oraz zasad prawidtowego wynurza-
nia sie na powierzchnie.

4. Nauka oddychania z automatu, oddychanie w r6znych pozycjach.

5. Podstawy kontroli i regulacji ptywalnosSci.

6

7

w N

. Zanurzenie do 2m.
. Wynurzenie na powierzchnie i wyjscie z wody.

Uwaga:

Pierwszg lekcje ze sprzetem nurkowym zaleca sie przeprowadzi¢ na ptytkiej czeSci basenu w sposéb
stacjonarny w pozycji kleczacej lub siedzacej. Nalezy zwroci¢ szczegding uwage na catkowite wyelimino-
wanie sytuacji, w ktorej dziecko dzwiga sprzet na powierzchni oraz podczas wchodzenia i wychodzenia
z wody. W trakcie przygotowania i sktadania sprzetu nurkowego dzieci powinny by¢ pod statg kontrolg in-
struktora prowadzgcego.

111223 DRUGIE NURKOWANIE W APARACIE POWIETRZNYM

1. Przygotowanie do nurkowania, przytaczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).

2. Nauka zanurzania sie.

3. Zanurzenie do 2 m.

4. Nauka ptywania pod wodg i poruszania sie we wszystkich kierunkach.

5. Wyjecie z ust automatu i jego ponowne uzycie.

6. Nauka techniki oprozniania maski z wody.

7. Wynurzenie na powierzchnie i wyjscie z wody.

Uwaga:

Sprzet uzywany podczas szkolenia na stopien brazowy ptetwonurka mtodziezowego musi mieé konstruk-
cje przystosowang do budowy ciata szkolonej osoby.

Warto zadbacd, by po zakonczeniu szkolenia kursant lub rodzice dziecka otrzymali zdjecia i filmy zrobione
pod wodg.

1119 QUIZ SPRAWDZAJACY WIEDZE

1. Wylosowanie przez kursanta 5 kart z pytaniami kontrolnymi i udzielenie wtasciwej odpowiedzi na co
najmniej 4 sposréd nich.

Uwaga:

e Gry i zabawy podwodne nalezy prowadzi¢ w sprzecie podstawowym, a ¢wiczenia ze wstrzymanym od-
dechem ograniczy¢ do niezbednego minimum.

* Kategorycznie zabrania sie wprowadzania elementu rywalizacji sportowej podczas zaje¢ z dzie¢mi
W sprzecie nurkowym.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &



CMAS,

@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK ﬁ

3. PLETWONUREK MLODZIEZOWY SREBRNY KDP/CMAS (PMS)

Zakres szkolenia:

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajgce bezpieczne uzytko-
wanie sprzetu nurkowego podczas nurkowania na gtebokosci do 6 m z instruktorem lub rodzicem (opieku-
nem prawnym) majgcym odpowiednie kwalifikacje nurkowe.

Warunki uczestnictwa w kursie:

* posiadanie stopnia ptetwonurka mtodziezowego brazowego - PMB,

¢ ukonczone 10 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

¢ zgoda rodzicow lub opiekundéw prawnych,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu).

Przebieg szkolenia:

Lekcje i zajecia praktyczne -minimum 5 godzin. W trakcie zaje¢ praktycznych uczestnik szkolenia wyko-
nuje z instruktorem:

¢ 3 nurkowania na gtebokosci 3-6 m w wodach otwartych,

Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Uprawnienia:

¢ Nurkowanie do gtebokosci 6 m w basenie lub w wodach o podobnych warunkach z instruktorem badz
z rodzicem (opiekunem prawnym) o kwalifikacjach nurkowych minimum KDP/CMAS**(P2) lub odpo-
wiednich kwalifikacjach innych organizacji.

¢ Nurkowanie do gtebokosci 2 m wytacznie na basenie z rodzicem (opiekunem prawnym) o kwalifikacjach
nurkowych minimum KDP/CMAS*(P1) lub odpowiednich kwalifikacjach innych organizacji.

Kadra kursu:
e Instruktor Ptetwonurka Mtodziezowego KDP/CMAS (MPM).
e Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 2

Po kursie uczestnik otrzymuje wpis do Ksigzki Ptetwonurka Mtodziezowego KDP/CMAS, miedzynarodowy
certyfikat KDP/CMAS (PMS) oraz maty pakiet ptetwonurka mtodziezowego.

3.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNO-PRAKTYCZNE Liczba godz.
PMSTP1 Nurkowanie przypominajace - do 5m 1,5
PMSTP2 Nurkowanie z elementami partnerstwa - do 6 m 1,5
PMSTP3 Doskonalenie techniki nurkowania - do 6 m 1,5
PMSTP4 Quiz sprawdzajacy wiedze 0,5
tacznie 5

3.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNO-PRAKTYCZNE

/51148 NURKOWANIE PRZYPOMINAJACE - DO5 M

1. Powtorzenie informacji o sprzecie.

2. Przygotowanie do nurkowania, przytaczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).

. Powtorzenie i doskonalenie éwiczen z zakresu stopnia brazowego.

. Ptywanie po powierzchni w kompletnym sprzecie ptetwonurka.

. Napetnianie na powierzchni kamizelki ratowniczo-wypornosciowej ustami i za pomocg inflatora.

. Utrzymanie zaplanowanej gtebokosci i kierunku podczas ptywania pod woda.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska & -
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@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK ﬁ

7. Nauka samodzielnej obstugi kamizelki ratowniczo-wypornosciowej.
8. Cwiczenia w opréznianiu maski z wody oraz w szukaniu automatu oddechowego (maksymalna gtebokoS¢ 2 m).
9. Omoéwienie fizyki nurkowania (czwartego rozdziatu podrecznika PM KDP/CMAS).

41511274 NURKOWANIE Z ELEMENTAMI PARTNERSTWA -DO 6 M

1. Przygotowanie do nurkowania, przytgczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).

. Ptywanie po powierzchni wody parami, potgczone z oddychaniem z jednej rurki oddechowe;j.

. Nurkowanie pod wodg z partnerem.

. Oddychanie z instruktorem z jednego automatu (octopusa).

. Wymiana znakéw pomiedzy partnerami.

. Wzajemna asekuracja podczas wchodzenia i wychodzenia z wody.

7. Omowienie ratownictwa i ochrony Srodowiska (pigtego i széstego rozdziatu podrecznika PM KDP/CMAS).

ook WN

/81128 DOSKONALENIE TECHNIKI NURKOWANIA-DO 6 M

1. Przygotowanie do nurkowania, przytaczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).

. Oddychanie z instruktorem z jednego automatu (octopusa).

. Oprdéznianie maski z wody.

. Wymiana znakéw pomiedzy partnerami.

. Doskonalenie ptywalnoSci.

. Wzajemna asekuracja podczas wchodzenia i wychodzenia z wody.

ook WN

B QUIZ SPRAWDZAJACY WIEDZE

1. Wylosowanie przez kursanta 5 kart kontrolnych i udzielenie wiasciwej odpowiedzi na co najmniej 4
sposréd nich.
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4. PLETWONUREK MLODZIEZOWY ZLOTY KDP/CMAS (PMZ)

Zakres szkolenia:

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajgce bezpieczne uzytko-
wanie sprzetu nurkowego podczas nurkowania na gtebokosci do 12 m z instruktorem lub rodzicem (opie-
kunem prawnym) majacym odpowiednie kwalifikacje nurkowe.

Warunki uczestnictwa w kursie:

* posiadanie stopnia ptetwonurka mtodziezowego srebrnego - PMS,

e ukonczone 12 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

¢ zgoda rodzicow lub opiekundéw prawnych,

¢ orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu).

Przebieg szkolenia:

Lekcje i zajecia praktyczne minimum 8 godzin. W trakcie zaje¢ praktycznych uczestnik szkolenia wykonu-
je z instruktorem:

¢ 5 nurkowan na gtebokosci 10-12 m w wodach otwartych.

e Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Uprawnienia:

¢ Nurkowanie do gtebokosci 12 m w wodach otwartych z instruktorem lub rodzicem (opiekunem praw-
nym) o kwalifikacjach nurkowych minimum KDP/CMAS**(P2) lub odpowiednich kwalifikacjach innych
organizacji.

¢ Nurkowanie do gtebokoSci 3 m wytacznie w basenie z rodzicem (opiekunem prawnym) o kwalifikacjach
minimum KDP/CMAS*(P1) lub odpowiednich kwalifikacjach innych organizaciji.

Kadra kursu:
* Instruktor Ptetwonurka Mtodziezowego KDP/CMAS (MPM).
e Maksymalna liczba kursantéow na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 2

Po kursie uczestnik otrzymuje wpis do Ksigzki Ptetwonurka Mtodziezowego KDP/CMAS, miedzynarodowy
certyfikat KDP/CMAS (PMZ) oraz maty pakiet ptetwonurka mtodziezowego.

4.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA
Stopien ztoty

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNO-PRAKTYCZNE Liczba godz.
PMZTP1 Nurkowanie przypominajace - do 5 m 1,5
PMZTP2 Nurkowanie z elementami techniki nurkowania - do 5 m 1,5
PMZTP3 Nurkowanie po zadanie/tematyczne - do 12 m 1.5
PMZTP4 Nurkowanie po zadanie/tematyczne - do 12 m 1,5
PMZTP5 Nurkowanie po zadanie/tematyczne - do 12 m 1.5
PMZTP6 Quiz sprawdzajacy wiedze 0,5
tacznie 8

4.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNO-PRAKTYCZNE

Ur41 NURKOWANIE PRZYPOMINAJACE - DO 5 M

1. Powtoérzenie informaciji o sprzecie (ABC) oraz informacje o narzedziach do ciecia.

2. Przypomnienie zasad bezpieczenstwa (wyrdwnywanie ciSnienia, ciggtos¢ oddychania).

3. Przygotowanie do nurkowania, przytgczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).
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4. Cwiczenia w opréznianiu maski z wody.

5. Cwiczenia w szukaniu automatu.

6. Cwiczenia w oddychaniu partnerskim w statyce.
7. Cwiczenie prawidtowej ptywalnosci.

8. Omoéwienie nurkowania.

/741> NURKOWANIE Z ELEMENTAMI TECHNIKI NURKOWANIA - DO5 M

1. Przygotowanie do nurkowania, przytgczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).

. Cwiczenia w oddychaniu partnerskim w statyce.

. Cwiczenie skokéw do wody w sprzecie ABC.

. Cwiczenie technik holowania po powierzchni.

. Omoéwienie nurkowania po zadanie - rozdziatu podrecznika PM KDP/CMAS).

o~ wWwN

J7al =2 NURKOWANIE PO ZADANIE/TEMATYCZNE-DO 12 M

1. Omowienie zadania (do wyboru z ponizszych)
¢ nurkowanie wrakowe,
¢ poszukiwanie i wydobywanie podwodne,
¢ nurkowanie z jednostki ptywajgcej,
* fotografia podwodna,
* naturalna nawigacja podwodna,
¢ poszukiwanie okazéw flory i fauny,
* mierzenie i rysowanie pod woda.
2. Przygotowanie do nurkowania, przytgczenie butli do kamizelki, automatu do butli, sprawdzenie za-
montowanego wyposazenia (ciSnienie, praca automatu).
3. Nurkowanie po zadanie.
4. Oméwienie nurkowania po zadanie.

VAl QUIZ SPRAWDZAJACY WIEDZE

Wylosowanie przez kursanta 5 kart kontrolnych i udzielenie wtasciwej odpowiedzi na co najmniej 4 spo-
Srod nich.
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5. PLETWONUREK TURYSTYCZNY
- NADZOROWANY KDP/CMAS (PTN)

Zakres szkolenia:

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajgce bezpieczne uzyt-
kowanie sprzetu nurkowego podczas nurkowania na matych gtebokosSciach - do 12 m, z instruktorem lub
ptetwonurkiem posiadajacym stopien KDP/CMAS*** P3 lub réwnorzedny innych organizacji.

Warunki uczestnictwa w kursie:

e ukonczone 14 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

e zgoda rodzicow lub opiekundéw prawnych w przypadku os6b niepetnoletnich na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczace stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia:

Wyktady (10 godzin) i zajecia praktyczne (14 godzin) nalezy przeprowadzi¢ w ciggu minimum 3 dni szkole-
niowych. taczny czas pobytu pod woda powinien wynosi¢ minimum 120 min.

Pierwsze 2 nurkowania moga sie odby¢ w basenie.

Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Kadra kursu:
e Instruktor Ptetwonurkowania KDP/CMAS (M1, M2 lub M3).
e Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 2

Ptetwonurek Turustyczny-Nadzorowany KDP/CMAS (PTN) ma prawo:
e Nurkowac do gitebokosci 12 m w towarzystwie instruktora lub z ptetwonurkiem posiadajgcym stopien
KDP/CMAS*** P3 lub réwnorzedny innych organizacji.

Po kursie uczestnik otrzymuje:
¢ Certyfikat PTN KDP/CMAS oraz wpis do ksiazki ptetwonurka.

Po ukonczeniu kursu Ptetwonurek PTN moze podnies¢ kwalifikacje do stopnia KDP/CMAS* P1 przystepu-
jac do kursu P1 BIS.

Uwaga:

Stopien Ptetwonurek Turystyczny-Nadzorowany KDP/CMAS (PTN) moze by¢ nadawany uczestnikom kur-
su KDP/CMAS* (P1), ktérzy z roznych powodow nie ukonczyli szkolenia, a ich wiedza i umiejetnosci odpo-
wiadajg wymaganiom stawianym uczestnikom kursu na stopien Ptetwonurek Turystyczny-Nadzorowany
KDP/CMAS (PTN).

5.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
PTNT1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
PTNT2 Sprzet podstawowy i pomocniczy 1
PTNT3 Wybrane zagadnienia fizyki w nurkowaniu 1
PTNT4 Wybrane zagadnienia fizjologii i patofizjologii nurkowania 1
PTNT5 Sprzet powietrzny i pomocniczy 2
PTNT6 Technika i bezpieczenstwo nurkowania 2
PTNT7 Podstawowe zagadnienia nt Srodowiska wodnego 1
PTNET Sprawdzian wiedzy teoretycznej i zakonczenie kursu 1
Lacznie 10
B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
PTNP1 Ptywanie i nurkowanie w sprzecie ABC 2
PTNP2 Nurkowanie wprowadzajgce 2
PTNP3 Statyczne ¢wiczenia z kamizelkami na dnie lub platformie 2
PTNP4 Dynamiczne ¢wiczenia z kamizelkami z widocznos$cia dna 2
PTNP5 Zanurzanie i wynurzanie przy dnie z ¢wiczeniami ogolnymi 2
PTNP6 Zanurzanie i wynurzanie w toni z ¢wiczeniami ogdlnymi 2
PTNP7 Awaryjne wynurzanie w sytuacji braku powietrza 2
tacznie 14

5.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNE

411 SPOTKANIE ORGANIZACYJNE | WARUNKI WSTEPNE

1. Przedstawienie organizatora kursu.

2. Przedstawienie uczestnikéw i kadry kursu.

3. Sprawdzenie warunkdéw wstepnych uczestnictwa w kursie (badania lekarskie, zgoda rodzicow lub
opiekunéw, certyfikaty, optaty).

. Zapoznanie kursantéw z infrastrukturg bazy/obozu.

. Cel i wartosé szkolenia KDP/CMAS PTN.

. Przebieg szkolenia KDP/CMAS PTN.

. Znaczenie szkolenia KDP/CMAS PTN w indywidualnym rozwoju nurka, dalsze etapy szkolenia, struk-
tura stopni nurkowych.

8. Uprawnienia Ptetwonurka KDP/CMAS PTN.

~N O O~

41\IP4 SPRZET PODSTAWOWY | POMOCNICZY

1. Maska - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

2. Fajka - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Ptetwy - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Skafander mokry - funkcja, budowa, rodzaje, zasada dziatania.
. Skafander suchy - funkcja, budowa, rodzaje, zasada dziatania.
. Buty i rekawice mokre - funkcja, budowa, rodzaje.

. Pas balastowy - funkcja, rodzaje, technika uzywania.

. Narzedzia do ciecia - funkcja, rodzaje, technika uzywania.

0 NO 0w

1)1 WYBRANE ZAGADNIENIA FIZYKI NURKOWANIA

1. Definicja cisnienia.

2. CisSnienie atmosferyczne, hydrostatyczne, bezwzgledne.

3. Prawo Boyle’a-Mariotte’a - zastosowanie w nurkowaniu.

4. Prawo Archimedesa - sita wyporu, sita ciezkosci, ptywalnos¢.

4111 WYBRANE ZAGADNIENIA FIZJOLOGII | PATOFIZJOLOGII NURKOWANIA

1. Ucho - budowa i funkcje.

2. Zatoki - budowa i funkcje.

3. Uktad oddechowy - budowa i funkcje.

4. Uktad krazenia - budowa i funkcje.

5. Wymiana gazowa w organizmie.

6. Urazy cisnieniowe ucha, zatok i ptuc - objawy, postepowanie.
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J41)15) SPRZET POWIETRZNY | POMOCNICZY

1. Butla nurkowa - funkcja, rodzaje, legalizacja.
2. Automat oddechowy - funkcja i zasada dziatania.
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3. Kamizelka ratowniczo wypornosSciowa - funkcja, rodzaje.
4. Przyrzady pomiarowe - rodzaje, zastosowanie.
5. Konserwacja i przechowywanie sprzetu nurkowego.

(21\1[5] TECHNIKA | BEZPIECZENSTWO NURKOWANIA

1. Podstawowe zasady bezpieczenstwa nurkowania.
2. Komunikacja pod wodg - znaki umowne CMAS.
3. Asekuracja w nurkowaniu - nurkowanie parami, nurkowanie w grupie, asekuracja z brzegu.
4. Plan nurkowania, wybér miejsca nurkowania.
5. Przygotowanie do nurkowania.
6. Kontrola sprzetu swojego i partnera.
7. Sposoby wchodzenia do wody.
8. Zasady wywazania sie.
9. Awaryjne odrzucenie balastu.
10. Sposoby zanurzania sie.
11. Statyczna i dynamiczna ptywalno$é zerowa.
12. Technika uzywania kamizelki ratowniczo - wypornosciowej.
13. Pozycja ciata, trym.
14. Technika oddychania z automatu oddechowego.
15. Kontrola predkosci wynurzania.
16. Przystanki - kontrolny, bezpieczenstwa.
17. Droga ewakuacyjna.
18. Dokumenty nurkowania.

21174 WYBRANE ZAGADNIENIA NT SRODOWISKA WODNEGO

1. Podstawowe wiadomosci o jeziorach i morzach.
2. Wybrane gatunki flory i fauny wod kursu.

21114 EGZAMIN | ZAKONCZENIE KURSU

1. Test pisemny sprawdzajgcy umiejetnosci teoretyczne (20 pytan).
2. Wypisanie wniosku o certyfikat.

3. Wpis do ksiazki ptetwonurka.

4. Zakonczenie kursu .

ZAJECIA PRAKTYCZNE

[21T3] PLYWANIE | NURKOWANIE W SPRZECIE ABC

. Zaktadanie sprzetu podstawowego ABC.

. Zasady wejscia do wody.

. Technika ptywania w ptetwach.

. Metody zanurzania i wynurzania w ABC.

. Opréznianie maski z wody.

. Nurkowanie w sprzecie ABC z zatrzymanym oddechem.
. Wyjscie z wody.

. Zdjecie i zabezpieczenie sprzetu podstawowego ABC.

W0y O, WN PR

21[») NURKOWANIE WPROWADZAJACE - GLEBOKOSC DO 5 M

. Przygotowanie, montaz i kontrola sprzetu.

. Zatozenie sprzetu.

. Wejscie do wody.

. Wywazenie.

. Zanurzenie (wyréwnywanie ciSnienia w uchu srodkowym i masce).
. Oddychanie z automatu oddechowego.

. Kontrola wskazania manometru.

. Komunikacja partnerska.
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9. Wyjecie i wtozenie do ust automatu oddechowego.
10. Odnajdywanie utraconego automatu.
11. Ptywanie z kontrola ptywalnosci prowadzong przez instruktora.
12. Wynurzenie, pobyt na powierzchni wody.
13. Wyjscie z wody.
14. Zdjecie i demontaz sprzetu.
15. Oméwienie i analiza nurkowania.

[21TE] STATYCZNE CWICZENIA Z KAMIZELKAMI - GLEBOKOSC DO 5 M

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

. Zanurzenie do twardego dna lub platformy.

. Technika napetniania/oprozniania kamizelki za pomocg inflatora.

. Uzyskiwanie ptywalnosci dodatniej i ujemnej za pomocg kamizelki.
. Uzyskiwanie ptywalnosci zerowej za pomocg kamizelki.

. Kontrola ptywalnosci zerowej (wdech, wydech).

. Wybrane éwiczenia z PTNP1 i PTNP2.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Omowienie i analiza nurkowania.

Oy O, WNRE

2112 DYNAMICZNE CWICZENIA Z KAMIZELKAMI - GLEBOKOSC 5 + 12 M

1. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.
2. Zanurzanie z widocznoscig dna.
3. Obstuga kamizelki podczas zanurzania.
4. Uzyskiwanie ptywalnoSci zerowej podczas ptyniecia.
5. Technika korygowania ptywalnosci dodatniej lub ujemnej podczas nurkowania.
6. Wptyw pozycji ciata na utrzymywanie prawidtowej ptywalnosci podczas nurkowania.
7. Oproznianie maski z wody.
8. Obstuga kamizelki podczas wynurzania.
9. Wybrane éwiczenia z PTNP3.
10. Zaakcentowanie i odbycie przystanku bezpieczenstwa.
11. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
12. Oméwienie i analiza nurkowania.

2114 ZANURZANIE | WYNURZANIE PO STOKU Z CWICZENIAMI OGOLNYMI - GLEBOKOSC 5 + 12 M

1. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

2. Obstuga kamizelki podczas zanurzania przy dnie.

. Uzyskiwanie ptywalnosci zerowej.

. Prawidtowa pozycja ciata.

. Opréznianie maski z wody.

. Reakcjanaznak ,Brak powietrza” wwariancie ,Dawca”i ,Biorca” (do momenturozpoczeciawynurzania).
. Wybrane éwiczenia z PTNP4.

. Zaakcentowanie i odbycie przystanku bezpieczenstwa.

. WyjScie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Oméwienie i analiza nurkowania.

COW®WyO U ~W

1

21.[:] ZANURZANIE | WYNURZANIE W TONI Z CWICZENIAMI OGOLNYMI - GLEBOKOSC 5+ 10 M

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.
. Obstuga kamizelki podczas zanurzania w toni.

. Kontrola predko$ci zanurzania sie.

. Asekuracja i komunikacja partnerska.

. Kontrola ptywalno$ci podczas zanurzania w toni.

. Ptywalnos¢ zerowa na przystankach w toni.

. Ptywalnos¢é zerowa podczas ptywania w toni.

. Kontrola predko$ci wynurzania sie.

. Zaakcentowanie i odbycie przystanku bezpieczenstwa.
. Wybrane éwiczenia z PTNP5.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Omowienie i analiza nurkowania.
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2174 AWARYJNE WYNURZANIE W SYTUACJI BRAKU POWIETRZA - GLEBOKOSC 5+ 12 M

1. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

2. Nadanie znaku ,,Brak powietrza”.

3. Wykorzystanie zapasowego Zrédta powietrza instruktora.
4. Wynurzanie do gtebokosci 5 m w roli ,Biorcy”.

5. WyjScie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

6. Omoéwienie i analiza nurkowania.
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6. PLETWONUREK KDP/CMAS* (P1BIS)

Zakres szkolenia:

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajace uzytkowanie sprze-
tu nurkowego oraz umiejetnos¢ bezpiecznego nurkowania do gtebokosci 20 metrow w systemie partner-
skim z ptetwonurkiem o takich samych lub wyzszych kwalifikacjach.

Warunki uczestnictwa w kursie:

e ukonczone 14 lat,

¢ posiadanie stopnia KDP/CMAS (PMZ) lub KDP/CMAS (PTN),

e zgoda rodzicéw lub opiekunow prawnych w przypadku os6b niepetnoletnich na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczgce stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia:

Zajecia teoretyczne (11 godzin) oraz zajecia praktyczne (12 godzin) nalezy przeprowadzi¢ w ciggu mini-
mum 3 dni szkoleniowych. Minimum 6 nurkowan w wodach otwartych, o tgcznym czasie pobytu pod wodg
minimum 150 minut.

Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Szkolenie musi by¢ zrealizowane w ciggu 2 miesiecy.

Kadra kursu:
¢ Instruktor Ptetwonurkowania KDP/CMAS (M1, M2 lub M3).
¢ Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 4

Uprawnienia:
Nurkowaé bezdekompresyjnie do gtebokosci 20 m w towarzystwie przynajmniej jednej petnoletniej osoby
o kwalifikacjach KDP/CMAS* (P1) lub réwnorzednych kwalifikacjach innej organizaciji.

Po kursie uczestnik otrzymuje Ksiazke Ptetwonurka KDP/CMAS i miedzynarodowy certyfikat KDP/CMAS*
(P1).

6.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
P1BT1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
P1BT2 Podstawy fizyki nurkowania 1,5
P1BT3 Podstawy fizjologii i patofizjologii nurkowania 1,5
P1BT4 Sprzet podstawowy - powtdrzenie wiadomosci 0,5
P1BT5 Sprzet powietrzny i pomocniczy 1,5
P1BT6 Technika i bezpieczenstwo nurkowania 2
P1BT7 Podstawy udzielania pierwszej pomocy 1
P1BTS Srodowisko wodne 1
P1BET Sprawdzian wiedzy teoretycznej i zakonczenie kursu 1
Lacznie 11
Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
P1BP1 Nurkowanie sprawdzajgce - gtebokoSé do 7 m 2
P1BP2 Ptywalno$é i trym - gtebokosé do 10 m 2
P1BP3 Doskonall?nie techniki nurkowania z elementami ratownictwa - 2
gtebokos¢ 10 + 15 m
P1BP4 Awaryjne wynurzanie w sytuacji braku gazu z gtebokosci 10 + 15 m 2
B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &

0
5.
e
.
=
N
S
X
x
-
=
S
S
)
T




0
&
-
.
=
N
S
X
x
-
S
S
S
)
z

CMAS,

@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK i

Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
P1BP5 Nurkowanie- gtebokosé 20 m 2
P1BP6 Podwodpa wy_cieczka - sgm_odzielnie nurkowanie’p{artnerskie 2
z bezposSrednig asekuracjg instruktora - gtebokos¢ 10 + 15 m
tacznie 12

6.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNE

118 SPOTKANIE ORGANIZACYJINE | WARUNKI WSTEPNE

© 00

. Przedstawienie organizatora kursu.
. Przedstawienie uczestnikow i kadry kursu.
. Sprawdzenie warunkéw wstepnych uczestnictwa w kursie (badania lekarskie, warunki wstepne /cer-

tyfikaty/, nurkowania stazowe, optaty).

. Zapoznanie uczestnikow z infrastrukturg bazy/obozu.

. Cel i warto$é szkolenia KDP/CMAS P1.

. Przebieg szkolenia KDP/CMAS P1.

. Znaczenie szkolenia KDP/CMAS P1(BIS) w indywidualnym rozwoju nurka, dalsze etapy szkolenia,

struktura stopni nurkowych.

. Uprawnienia KDP/CMAS P1.
. Dokumenty ptetwonurka.

10.
11.

KDP/PTTK - struktura organizacyjna, cele i formy dziatalnoSci.
CMAS - struktura, cele i formy dziatalnosci.

41:574 PODSTAWY FIZYKI NURKOWANIA

~NOoO o~ WN PP

. Definicja cisnienia.

. Jednostki ciSnienia - obowigzujgce i stosowane.

. Cisnienie atmosferyczne, hydrostatyczne, bezwzgledne.
. Prawo Boyle’a-Mariotte'a - zastosowanie w nurkowaniu.
. Prawo Archimedesa - zastosowanie w nurkowaniu.

. Sita wyporu, sita ciezkosci, ptywalnos¢.

. Podstawy optyki i akustyki podwodne;j.

A1) PODSTAWY FIZJOLOGII | PATOFIZJOLOGII NURKOWANIA
1. Ucho - budowa i funkcje.

o wWwN

6.

. Zatoki - budowa i funkcje.

. Uktad oddechowy - budowa, funkcja i wymiana gazowa.

. Uktad krazenia - budowa i funkcje.

. Urazy ciSnieniowe - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc

e uraz ciSnieniowy ucha,

e uraz ciSnieniowy zatok,

e uraz ciSnieniowy oka, twarzy,

e uraz ciSnieniowy ptuc,

e uraz ciSnieniowy przewodu pokarmowego,

Choroba ciSnieniowa - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

41:1/} SPRZET PODSTAWOWY - POWTORZENIE WIADOMOSCI

1.
2.
3.
4.
5.

Sprzet podstawowy (ABC).
Skafander mokry, skafander suchy.
Buty i rekawice nurkowe.

Pas balastowy.

Narzedzia do ciecia.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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#1:1) SPRZET POWIETRZNY | POMOCNICZY

1. Butla nurkowa - funkcja, rodzaje, legalizacja.

2. Automat oddechowy - funkcja, budowa i zasada dziatania.
3. Konfiguracja automatu oddechowego.

4. Kamizelka ratunkowo-wypornosciowa - funkcja, rodzaje.
5. Przyrzady pomiarowe - rodzaje, zastosowanie.

6. Konserwacja i przechowywanie sprzetu nurkowego.

412305 TECHNIKA | BEZPIECZENSTWO NURKOWANIA

. Podstawowe zasady bezpieczenstwa nurkowania.

. Komunikacja pod woda - znaki umowne CMAS.

. Plan nurkowania.

. Przygotowanie do nurkowania.

. Kontrola sprzetu swojego i partnera.

. Statyczna i dynamiczna ptywalnosé zerowa.

. Technika uzywania kamizelki ratowniczo wypornosciowej.
. Techniki dzielenia sie gazem z partnerem.

. Podstawy uzywania tabeli dekompresyjnych.

. Pozycja ciata, trym.

. Kontrola predko$ci wynurzania sie.

. Przystanki - kontrolny, bezpieczenstwa.

. Awaryjne odrzucenie balastu.

. Plan awaryjny.

. Dokumenty nurkowania (badania, karta nurkowan, ubezpieczenie).
. Wyb6r miejsca nurkowania.
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[ZT5£] PODSTAWY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY

1. Ocena i zabezpieczenie miejsca wypadku.

2. Algorytm postepowania z poszkodowanym (RKO).

3. Transport poszkodowanego.

4. Podstawowe zasady pierwszej pomocy przedlekarskiej w urazach i chorobach nurkowych.
5. Komora dekompresyjna w ratowaniu ptetwonurkow.

41:11:) SRODOWISKO WODNE

1. Podstawowe wiadomosSci o jeziorach i morzach.
2. Zycie w wodach §rédladowych i morskich.
3. Ochrona srodowiska wodnego.

[ZT13] SPRAWDZIAN WIEDZY TEORETYCZNEJ | ZAKONCZENIE KURSU

1. Test pisemny sprawdzajgcy umiejetnosci teoretyczne (20 pytan).
2. Wypisanie wniosku o certyfikat.

3. Wpis do ksiazki ptetwonurka.

4. Zakonczenie kursu.
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ZAJECIA PRAKTYCZNE

F1:1J] NURKOWANIE SPRAWDZAJACE - GLEBOKOSC DO 7 M

1. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.
2. Zanurzanie z widoczno$cig dna.
3. Obstuga kamizelki podczas zanurzania.
4. Uzyskiwanie ptywalnosci zerowej podczas nurkowania.
5. Technika korygowania ptywalnosci dodatniej lub ujemnej podczas nurkowania.
6. Wptyw pozycji ciata na utrzymywanie prawidtowej ptywalnosci podczas nurkowania.
7. Oproznianie maski z wody.
8. Wycigganie i wktadanie automatu do ust.
9. Szukanie zgubionego automatu.
10. Kontrola wskazania manometru.
11. Asekuracja i komunikacja partnerska.
12. Obstuga kamizelki podczas wynurzania.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska & “
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13. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
14. Oméwienie nurkowania

1 J1:172 PLYWALNOSC | TRYM - GLEBOKOSC DO 10 M

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

. Zanurzanie z widocznosciag dna.

. Obstuga kamizelki podczas zanurzania.

. Uzyskiwanie ptywalnosci zerowej podczas nurkowania.

. Technika korygowania ptywalnosci dodatniej lub ujemnej podczas ptyniecia.
. Wptyw pozycji ciata na utrzymywanie prawidtowej ptywalnosci podczas nurkowania.
. Opréznianie maski z wody.

. Kontrola manometru.

. Asekuracja i komunikacja partnerska.

. Kontrola predko$ci podczas wynurzania.

. Obstuga kamizelki podczas wynurzania.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Omowienie nurkowania.

QOVWWOgO O WNPE
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DOSKONALENIE TECHNIKI NURKOWANIA Z ELEMENTAMI RATOWNICTWA
- GLEBOKOSC 10 + 15 M

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

. Obstuga kamizelki podczas zanurzania.

. Asekuracja i komunikacja partnerska.

. Uzyskiwanie ptywalnosci zerowej.

. Prawidtowa pozycja ciata.

. Zdjecie i zatozenie maski pod woda.

. Oddychanie ze wzbudzonego automatu.

. Reakcja na znak ,brak powietrza” w wariancie ,dawca” i ,biorca” (w czasie ptyniecia bez wynurzania).

. Kontrola wskazania manometru.

. Wynurzenie z obstuga kamizelki.

. WyjScie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Oméwienie nurkowania.

=
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4 1:1728 AWARYJNE WYNURZANIE W SYTUACJI BRAKU GAZU Z GLEBOKOSCI 10 + 15 M

1. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

2. Zanurzenie z kontrolg ptywalnosci.

. Nadanie znaku ,brak powietrza”.

. Reakcja na znak ,brak powietrza”.

. Wykorzystanie zapasowego zrodta powietrza instruktora.
. Wynurzanie do gtebokosci 5 m w roli ,biorcy”.

. Prawidtowe zachowanie pozostatych cztonkéw zespotu.

. Awaryjne odrzucenie balastu na ptytkiej wodzie.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Oméwienie nurkowania.

O OVWgOo ok~ w

1

41:11 NURKOWANIE- GLEBOKOSC 20 M

1. Zaplanowanie i oméwienie nurkowania.
2. Nurkowanie gtebokie z wykorzystaniem wszystkich nabytych wczesniej umiejetnosci.
3. Omowienie nurkowania.

PODWODNA WYCIECZKA - SAMODZIELNIE NURKOWANIE PARTNERSKIE Z BEZPOSREDNIA

ASEKURACJA INSTRUKTORA - GLEBOKOSC 10 + 15 M

1. Zaplanowanie i oméwienie nurkowania

2. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

3. Realizacja profilu z przystankami (kontrolny, bezpieczenstwa).

4. Komunikacja, asekuracja, ptywalnosg¢.

5. Obserwacja ciekawych obiektéow pod woda.

6. Ewentualne nadrobienie zalegtosci z poprzednich nurkowan.

7. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu do nurkowania.

8. Omowienie nurkowania.
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7. PLETWONUREK KDP/CMAS* (P1)

Zakres szkolenia

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajace uzytkowanie sprze-
tu nurkowego oraz bezpieczne nurkowanie do giebokosci 20 m w systemie partnerskim z ptetwonurkiem
o takich samych lub wyzszych kwalifikacjach.

Warunki uczestnictwa w kursie:

e ukonczone 14 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

¢ zgoda rodzicéw lub opiekunow prawnych w przypadku os6b niepetnoletnich na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczgce stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia:

Zajecia teoretyczne (13 godzin) oraz zajecia praktyczne (20 godzin) nalezy przeprowadzi¢ w ciggu minimum
5 dni szkoleniowych. Minimum 9 nurkowan, o tacznym czasie pobytu pod woda minimum 200 minut.
Pierwsze dwa nurkowania mogg odbyc¢ sie na basenie.

Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Kadra kursu:
¢ Instruktor Ptetwonurkowania KDP/CMAS (M1, M2 lub M3).
¢ Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 4

Uprawnienia:
Nurkowaé bezdekompresyjnie do gtebokosci 20 m w towarzystwie przynajmniej jednej petnoletniej osoby,
o kwalifikacjach KDP/CMAS*(P1) lub réwnorzednych kwalifikacjach innej organizacji.

Po kursie uczestnik otrzymuje Ksiazke Ptetwonurka KDP/CMAS i miedzynarodowy certyfikat KDP/CMAS*
(P1).

7.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
P1T1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
PA1T2 Sprzet podstawowy 1
PA1T3 Podstawy fizyki nurkowania 2
P1T4 Podstawy fizjologii i patofizjologii nurkowania 1,5
P1T5 Sprzet powietrzny i pomocniczy 2
P1T6 Technika i bezpieczeristwo nurkowania 2,5
PAT7 Podstawy udzielania pierwszej pomocy 1
P1T8 Srodowisko wodne 1
P1ET Sprawdzian wiedzy teoretycznej i zakonczenie kursu 1

Lacznie 13

Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
P1P1 Ptywanie i nurkowanie w sprzecie ABC 2
P1P2 Nurkowanie wprowadzajgce - gtebokosé do 5 m 2
P1P3 Statyczne éwiczenia z kamizelkami - gtebokos¢ 5 m 2
P1P4 Dynamiczne ¢wiczenia z kamizelkami - gtebokos¢ do 10 m 2
P1P5 Ptywalno$é i trym - gteboko$é do 10 m 2
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Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.

P1P6 Doskonalenie techniki nurkowania z elementami ratownictwa - 2
gtebokosé 10 + 15 m

P1pP7 Nurkowanie z elementami techniki nurkowania 5
- gtebokosé 10 + 15 m

Awaryjne wynurzanie w sytuacji braku gazu z gtebokosci

P1P8 10 =15 m 2

P1P9 Nurkowanie - gtebokos¢ 20 m 2

P1P10 Podwod[\a wy.cieczka - sf';mr?odzielne nurkowanie Rartnerskie 5
z bezposrednig asekuracja instruktora - gtebokosS¢ 5 + 15 m

Lacznie 20

7.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNE

m SPOTKANIE ORGANIZACYJNE | WARUNKI WSTEPNE

1. Przedstawienie organizatora kursu.

2. Przedstawienie uczestnikéw i kadry kursu.

3. Sprawdzenie warunkéw wstepnych uczestnictwa w kursie (badania lekarskie, warunki wstepne /cer-
tyfikaty/, nurkowania stazowe, optaty).

4. Zapoznanie uczestnikéw z infrastruktura bazy/obozu.

5. Cel i wartosé szkolenia KDP/CMAS P1.

6. Przebieg szkolenia KDP/CMAS P1.

7. Znaczenie szkolenia KDP/CMAS P1 w indywidualnym rozwoju nurka, dalsze etapy szkolenia, struktura

stopni nurkowych.

. Uprawnienia KDP/CMAS P1.

. Dokumenty ptetwonurka.

10. KDP/PTTK - struktura organizacyjna, cele i formy dziatalnoSci.

11. CMAS - struktura, cele i formy dziatalnosci.

© 00

[Z57] sPrzET PODSTAWOWY

1. Maska - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Fajka - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Ptetwy - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Skafander mokry - funkcja, budowa, rodzaje, zasada dziatania.
. Skafander suchy - funkcja, zasada dziatania.

. Buty i rekawice mokre - funkcja, budowa, rodzaje.

. Pas balastowy - funkcja, rodzaje, technika uzywania.

. Narzedzia do ciecia - funkcja, rodzaje, technika uzywania.
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[Z5E] PODSTAWY FIZYKI NURKOWANIA

1. Definicja ci$nienia, jednostki ciSnienia obowigzujgce i stosowane.
2. Cisnienie atmosferyczne, hydrostatyczne, bezwzgledne.

3. Prawo Boyle’a-Mariotte’a - zastosowanie w nurkowaniu.

4. Prawo Archimedesa - zastosowanie w nurkowaniu.

5. Sita wyporu, sita ciezkosci, ptywalnosé.

6. Podstawy optyki i akustyki podwodne;.

m PODSTAWY FIZJOLOGII | PATOFIZJOLOGII NURKOWANIA

1. Ucho - budowa i funkcje.

2. Zatoki - budowa i funkcje.

3. Uktad oddechowy - budowa, funkcja i wymiana gazowa.
4. Uktad krazenia - budowa i funkcje.
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5. Urazy ciSnieniowe - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.
e uraz ciSnieniowy ucha,
* uraz cisSnieniowy zatok,
e uraz cisSnieniowy oka, twarzy,
e uraz ciSnieniowy ptuc,
* uraz cisnieniowy przewodu pokarmowego,
6. Choroba ciSnieniowa - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

[Z55] sPRZET POWIETRZNY | POMOCNICZY

1. Butla nurkowa - funkcja, rodzaje, legalizacja.

2. Automat oddechowy - funkcja, budowa, zasada dziatania, konfiguracja.
3. Kamizelka ratowniczo-wypornosciowa - funkcja, rodzaje.

4. Przyrzady pomiarowe - rodzaje, zastosowanie.

5. Konserwacja i przechowywanie sprzetu nurkowego.

[Z50] TECHNIKA | BEZPIECZENSTWO NURKOWANIA

. Podstawowe zasady bezpieczenstwa nurkowania.

. Komunikacja pod wodg - znaki umowne CMAS.

. Asekuracja w nurkowaniu - nurkowanie parami, nurkowanie w grupie, asekuracja z brzegu.
. Plan nurkowania.

. Przygotowanie do nurkowania.

. Kontrola sprzetu swojego i partnera.

. Sposoby wchodzenia do wody.

. Zasady wywazania sie.

. Sposoby zanurzania sie.

. Statyczna i dynamiczna ptywalnosé zerowa.

. Technika uzywania kamizelki ratowniczo-wypornosciowej.
. Podstawy uzywania tabel dekompresyjnych.

. Pozycja ciata, trym.

. Technika oddychania z automatu oddechowego.

. Technika dzielenia sie gazem z partnerem.

. Kontrola predkoSci wynurzania sie.

. Przystanki - kontrolny, dekompresyjny, bezpieczenstwa.
. Plan awaryjny.

. Dokumenty nurkowania.
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[Z1£] PODSTAWY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY

1. Ocena i zabezpieczenie miejsca wypadku.

2. Algorytm postepowania z poszkodowanym (RKO).

3. Transport poszkodowanego.

4. Podstawowe zasady pierwszej pomocy przedlekarskiej w urazach i chorobach nurkowych.
5. Tlenoterapia bierna.

6. Komora dekompresyjna w ratowaniu ptetwonurkow.
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41f:} SRODOWISKO WODNE

1. Podstawowe wiadomosSci o jeziorach i morzach.
2. Zycie w wodach $rodlgdowych i morskich.

3. Ochrona srodowiska wodnego.

4. Wybér miejsca nurkowania.

4137 SPRAWDZIAN WIEDZY TEORETYCZNEJ | ZAKONCZENIE KURSU
1. Test pisemny sprawdzajgcy umiejetnosci teoretyczne (20 pytan).
2. Wypisanie wniosku o certyfikat.

3. Wpis do ksiazki ptetwonurka.
4. Zakonczenie kursu.
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ZAJECIA PRAKTYCZNE

[ZTZ] PLYWANIE | NURKOWANIE W SPRZECIE ABC

1. Zaktadanie sprzetu podstawowego ABC.

2. Zasady wejscia do wody.

. Technika ptywania w ptetwach.

. Metody zanurzania i wynurzania w ABC.

. Opréznianie maski z wody.

. Nurkowanie w sprzecie ABC z zatrzymanym oddechem.
. Zasady wyjscia z wody.

~N O o~ W

[ZT2] NURKOWANIE WPROWADZAJACE - GLEBOKOSC DO 5 M

1. Przygotowanie, montaz i kontrola sprzetu swojego i partnera.
2. Zatozenie sprzetu.
3. Wejscie do wody.
4. Wywazenie.
5. Zanurzenie (wyréwnywanie ciSnienia w uchu Srodkowym i masce).
6. Nauka spokojnego oddychania z automatu oddechowego.
7. Wycigganie i wktadanie automatu do ust.
8. Szukanie zgubionego automatu.
9. Komunikacja partnerska.
10. Ptywanie z kontrolg ptywalnosci prowadzong przez instruktora.
11. Wynurzenie, pobyt na powierzchni wody.
12. Zdjecie i demontaz sprzetu.
13. Oméwienie nurkowania.

@ STATYCZNE CWICZENIA Z KAMIZELKAMI - GLEBOKOSC 5 M

1. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.
2. Zanurzenie z widocznos$cig dna.
3. Obstuga kamizelki podczas zanurzania.
4., Uzyskiwanie ptywalnosci zerowej przy pomocy kamizelki.
5. Kontrola ptywalnosci zerowej (wdech, wydech).
6. Oprdéznianie maski z wody.
7. Wybrane éwiczenia z P1P2 w petnym sprzecie.
8. Obstuga kamizelki podczas wynurzania.
9. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
10. Oméwienie nurkowania.

m DYNAMICZNE CWICZENIA Z KAMIZELKAMI - GLEBOKOSC 10 M

1. Przygotowanie, montaz i kontrola sprzetu.
2. Zatozenie sprzetu.
3. Wejscie do wody.
4. Kontrola manometru.
5. Komunikacja.
6. Uzyskiwanie ptywalnosci zerowej przy pomocy kamizelki.
7. Technika korygowania ptywalnosci dodatniej lub ujemnej podczas nurkowania.
8. Wycigganie i wktadanie automatu oddechowego do ust.
9. Obstuga kamizelki podczas wynurzania.

10. Wynurzenie, pobyt na powierzchni wody.

11. Zdjecie i demontaz sprzetu.

13. Oméwienie nurkowania.

[ZT5] PLYWALNOSC | TRYM - GEEBOKOSC DO 10 M
1. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.
2. Zanurzanie z widocznoscig dna.
3. Obstuga kamizelki podczas zanurzania.
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. Uzyskiwanie ptywalnoSci zerowej podczas ptyniecia.

. Technika korygowania ptywalnosci dodatniej lub ujemnej podczas nurkowania.

. Wptyw pozycji ciata na utrzymywanie prawidtowej ptywalnosci podczas nurkowania.
. Prawidtowa pozycja ciata w stanie ptywalnosci zerowe;j.

. Opréznianie maski z wody.

. Kontrola manometru.

. Asekuracja i komunikacja partnerska.

11.
12.
13.
14.

Kontrola predkosci podczas wynurzania.
Obstuga kamizelki podczas wynurzania.
Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
Oméwienie nurkowania.

m DOSKONALENIE TECHNIKI NURKOWANIA Z ELEMENTAMI RATOWNICTWA

QOVWWWgO O WNPE

e
N

- GLEBOKOSC 10 + 15 M

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.
. Obstuga kamizelki podczas zanurzania.

. Asekuracja i komunikacja partnerska.

. Uzyskiwanie ptywalnosci zerowe;j.

. Prawidtowa pozycja ciata.

. Opréznianie maski z wody.

. Oddychanie ze wzbudzonego automatu.

. Reakcjanaznak ,brak powietrza” w wariancie ,dawca”i ,biorca” (do momentu rozpoczeciawynurzania).
. Kontrola wskazania manometru.

. Wynurzenie z obstuga kamizelki.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Omowienie nurkowania.

m NURKOWANIE Z ELEMENTAMI TECHNIKI NURKOWANIA - GLEBOKOSC 10 + 15 M

OO gOoOUAwWNR

B R PR
BWNRO

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

. Realizacja profilu trapezowego.

. Zanurzanie z zaakcentowaniem i odbyciem przystanku kontrolnego.
. Asekuracja i komunikacja partnerska.

. Kontrola ptywalno$ci podczas zanurzania.

. Plywalnosé zerowa podczas pobytu dennego.

. Obserwacja otoczenia.

. Zdjecie i zatozenie maski pod woda.

. Reakcja na znak ,brak powietrza”.

. Powtorzenie éwiczen z poprzednich zajec.

. Kontrola predko$ci wynurzania sie.

. Zaakcentowanie i odbycie przystanku bezpieczenstwa.
. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Omoéwienie nurkowania.

41 AWARYJNE WYNURZANIE W SYTUACJI BRAKU GAZU Z GLEBOKOSCI 10 + 15 M

A WOWN PR

00 N O o

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

. Zanurzenie z kontrolg ptywalnosci.

. Znak ,Brak powietrza” - reakcja w sytuacji ,dawcy” i "biorcy”.

. Wykorzystanie zapasowego Zrédta powietrza instruktora i wynurzenie do gtebokosci 5 m w roli ,bior-

”

cy’.

. Prawidtowe zachowanie pozostatych cztonkéw zespotu.
. Awaryjne odrzucenie balastu na ptytkiej wodzie.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Omoéwienie nurkowania.

[ZT] NURKOWANIE - GLEBOKOSC 20 M

1.
2.
3.

Zaplanowanie i oméwienie nurkowania.
Nurkowanie gtebokie z wykorzystaniem wszystkich nabytych wczesniej umiejetnosci.
Oméwienie nurkowania.

® www.cmas.pl
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PODWODNA WYCIECZKA - SAMODZIELNE NURKOWANIE PARTNERSKIE Z BEZPOSREDNIA
ASEKURACJA INSTRUKTORA - GLEBOKOSC 5 + 15 M

. Zaplanowanie i oméwienie nurkowania.

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu do nurkowania.

. Realizacja profilu z przystankami (kontrolny, bezpieczenstwa).
. Komunikacja, asekuracja, ptywalnose¢.

. Obserwacja ciekawych obiektéow pod wodg lub inne atracje.

. Ewentualne nadrobienie zalegtosci z poprzednich nurkowan.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu do nurkowania.

. Omoéwienie nurkowania.
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8. PLETWONUREK KDP/CMAS* (P1)
W SKAFANDRZE SUCHYM (PSS)

Zakres szkolenia:

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajace uzytkowanie sprze-
tu nurkowego oraz umiejetnos¢ bezpiecznego nurkowania do giebokosci 20 metrow w systemie partner-
skim z ptetwonurkiem o takich samych lub wyzszych kwalifikacjach oraz wiedze teoretyczng i umiejetno-
Sci praktyczne umozliwiajace bezpieczne nurkowanie w suchym skafandrze.

Warunki uczestnictwa w kursie:

e ukonczone 14 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

e zgoda rodzicéw lub opiekunow prawnych w przypadku os6b niepetnoletnich na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczgce stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia

Zajecia teoretyczne (19 godzin) oraz zajecia praktyczne (25 godzin) nalezy przeprowadzi¢ w ciggu mini-
mum 7 dni szkoleniowych. Minimum 12 nurkowan w wodach otwartych, o tgcznym czasie pobytu pod
wodg minimum 200 minut. Pierwsze dwa nurkowania mogg odby¢ sie na basenie.

Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Kadra kursu:

¢ Instruktor Ptetwonurkowania KDP/CMAS posiadajacy uprawnienia Instruktora Nurkowania w Suchych
Skafandrach KDP/CMAS (MSS).

¢ Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 4

Uprawnienia:

Nurkowaé bezdekompresyjnie do gtebokosci 20 m w towarzystwie przynajmniej jednej petnoletniej oso-
by o kwalifikacjach KDP/CMAS*(P1) lub réwnorzednych kwalifikacjach innej organizacji oraz nurkowania
w skafandrze suchym.

Po kursie uczestnik otrzymuje wpisy do Ksigzki Ptetwonurka KDP/CMAS i miedzynarodowy certyfikat
KDP/CMAS*(P1) oraz certyfikat Ptetwonurka w Skafandrze Suchym KDP/CMAS (PSS).

8.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
P1T1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
Pi1T2 Sprzet podstawowy 1

PSST1 Budowa skafandrow suchych 2

PSST2 Technika nurkowania w skafandrach suchych 1,5
P1T3 Podstawy fizyki nurkowania 2
P1T4 Podstawy fizjologii i patofizjologii nurkowania 1,5

PSST3 Zasady bezpieczenstwa 1,5
P1T5 Sprzet powietrzny i pomocniczy 2
PiT6 Technika i bezpieczenstwo nurkowania 2,5
PAT7 Podstawy udzielania pierwszej pomocy 1
P1T8 Srodowisko wodne 1
P1ET Sprawdzian wiedzy teoretycznej 1

PSSET Sprawdzian wiedzy teoretycznej 1

Lacznie 19
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Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
PSSP1 Dobor ocieplacza i skafandra na powierzchni 1
P1P1 Ptywanie i nurkowanie w sprzecie ABC 2
P1P2 Nurkowanie wprowadzajgce - gtebokosé do 5 m 2
P1P3 Statyczne éwiczenia z kamizelkami. Technika nurkowania 5
PSSP2 w skafandrach suchych - gteboko$§é 5 m
Dynamiczne éwiczenia z kamizelkami. Technika nurkowania
P1/P3-P4 PSSP2 w skafandrach suchych - gteboko$é 5 m 2
P1P4 Dynamiczne éwiczenia z kamizelkami. Technika nnurkowania 9
PSSP2 w skafandrach suchych - gteboko$é do 10 m
P1P5 Ptywalno$¢ i trym - nurkowanie w toni - gtebokosé do 10 m 2
Doskonalenie techniki nurkowania z elementami ratownictwa
P1P6 ) . 2
- gtebokos¢ 10 + 15 m
P1pP7 Nurkowanie z elementami techniki nurkowania 5
- gtebokos¢ 10 + 15 m
Nurkowanie z elementami techniki nurkowania. Zaawansowane
P1P7 o . ;
elementy techniki nurkowania w suchych skafandrach - sytuacje 2
PSSP3 . I .
awaryjne - gtebokos¢ 10 + 15 m
P1P8 Awaryjne wynurzanie w sytuacji braku gazu, 5
z gtebokosci 10 + 15 m
P1P9 Nurkowanie - gtebokos¢ 20 m 2
P1P10 Podwodna wycieczka - samodzielne nurkowanie partnerskie 5
z bezposrednig asekuracjg instruktora - gteboko$é 5 + 15 m
Lacznie 25

8.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA*

ZAJECIA TEORETYCZNE / ZAJECIA PRAKTYCZNE

* wedtug istniejgcych programow P1 i PSS

Wszystkie zajecia na kursie odbywaja sie w Suchym Skafandrze.

B www.cmas.pl

www.facebook.com/CMASpolska &




CMAS,

@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK i

9. PLETWONUREK KDP/CMAS* * (P2)

Zakres szkolenia:

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczna i umiejetnosci praktyczne umozliwiajgce bezpieczne nurko-
wanie bezdekompresyjne na Srednich gtebokosciach (40 m) w grupie z ptetwonurkami o réwnorzednych
lub wyzszych kwalifikacjach, udzielanie pomocy w wypadkach nurkowych oraz stosowanie technik auto-
ratowniczych.

Warunki uczestnictwa w kursie:

¢ ukonczone 16 lat,

¢ posiadanie stopnia Ptetwonurka KDP/CMAS*(P1) lub réwnorzednego stopnia innej organizacji,

¢ posiadanie stopni specjalistycznych z zakresu nurkowania nocnego (PNO), nurkowania nawigacyjnego
(PNA) i nurkowania eksploracyjnego (PE) lub réwnorzednych stopni innych organizacji,

¢ 5 zalogowanych nurkowan stazowych po kursie ptetwonurka eksploratora (PE),

e zgoda rodzicéw lub opiekunow prawnych w przypadku os6b niepetnoletnich na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczgce stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia

Zajecia teoretyczne (15 godzin) i zajecia praktyczne (28 godzin) nalezy przeprowadzi¢ w ciggu minimum
6 dni szkoleniowych. Minimum 12 nurkowan w wodach otwartych, o tacznym czasie pobytu pod wodg mi-
nimum 360 min.

Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Kadra kursu:
Instruktor Ptetwonurkowania KDP/CMAS (M2 lub M3).
Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 4

Uprawnienia:
Nurkowaé bezdekompresyjnie do gtebokosci 40 m w grupie z ptetwonurkami o réwnorzednych lub wyz-
szych kwalifikacjach (przynajmniej jedna osoba w grupie musi by¢ petnoletnia).

Po kursie uczestnik otrzymuje wpis do Ksigzki Ptetwonurka KDP/CMAS i miedzynarodowy certyfikat KDP/
CMAS** (P2).

9.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
P2T1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
P2T2 Sprzet nurkowy 2
P2T3 Ratownictwo nurkowe 2
P2T4 Technika i bezpieczenstwo nurkowania 2
P2T5 Choroby i urazy w nurkowaniu 2
P2T6 Fizyka nurkowania 2
P2T7 Hydrologia 2
P2T8 Historia nurkowania 1
P2ET Sprawdzian wiedzy teoretycznej i zakonczenie kursu 1

Lacznie 15
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Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
P2P1 Nurkowanie sprawdzajace gteboko$é 15-20 m 2
P2pP2 Nurkowanie przygotowawcze do czynnoSci ratowniczych 2
P2P3 Sprawdzian przygotowania fizycznego 2
Wynurzenie z gtebokosci 20 m oddychajac z zapasowego zrodta

P2P4 . . . 2
powietrza partnera - kursant jako biorca
Wynurzenie z gtebokosci 20 m oddychajac z zapasowego Zrédta

P2P5 . : 2
powietrza partnera - kursant jako dawca

P2P6 Wynurzenie bez ptetw z gtebokosci 20 m do 5m 2

pop7 Wydobycie nieprzytomnego ptetwonurka z20 m do 5 m na 5
kamizelce ratowniczo-wypornoSciowej ratowanego
Wydobycie nieprzytomnego ptetwonurka z 20 m do 5 m na

P2P8 ) . P ) ) 2
kamizelce ratowniczo-wypornosciowej ratownika

P2P9 Ratownictwo powierzchniowe 2
Wynurzenie z gtebokosci 20 m do 5 m oddychajac z partnerem z

P2P10 A 2

jednego automatu oddechowego

P2P11 Nurkowanie bezdekompresyjne na gtebokosé 30 m. 2

P2P12 Nurkowanie bezdekompresyjne na gtebokos¢ 35 m z zadaniami 2

P2pP13 Nurkowanie na gtebokos§é 40 m - bezdekompresyjne 2

P2P14 Nurkowanie na gtebokos¢ 40 m - bezdekompresyjne 2

Lacznie 28

9.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNE

P11 SPOTKANIE ORGANIZACYJNE | WARUNKI WSTEPNE

1. Przedstawienie organizatora kursu.

2. Przedstawienie uczestnikéw i kadry kursu.

3. Sprawdzenie warunkéw wstepnych uczestnictwa w kursie (badania lekarskie, warunki wstepne /cer-
tyfikaty/, nurkowania stazowe, optaty).

4., Zapoznanie uczestnikow z infrastrukturg bazy/obozu.

5. Cel i wartos¢ szkolenia KDP/CMAS P2.

6. Przebieg szkolenia KDP/CMAS P2.

7. Znaczenie szkolenia KDP/CMAS P2 w indywidualnym rozwoju nurka, dalsze etapy szkolenia, struktura
stopni nurkowych.

8. Uprawnienia KDP/CMAS P2.
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| #3P4 SPRZET NURKOWY

1. Automaty oddechowe - przeglad rozwigzan konstrukcyjnych, analiza parametréw pracy.

2. Butle i zawory odcinajace.

3. Alternatywne Zrodta powietrza.

4. Kamizelki ratowniczo-wypornosSciowe, a skrzydta, przeglad rozwigzan konstrukcyjnych, przeznaczenie.
5. Balast i jego rozmieszczenie - przeglad réznych rozwigzan.

6. Komputery nurkowe i transmisja danych.

| #1FE] RATOWNICTWO NURKOWE

1. Stres w nurkowaniu - przyczyny powstawania, eliminacja skutkow, zapobieganie.
2. Wczesne rozpoznawanie zagrozen i zapobieganie sytuacjom awaryjnym.
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3. Oméwienie roli partnera w typowych sytuacjach awaryjnych pod woda:
a. brak czynnika oddechowego,
b. utrata przytomnosci lub Swiadomosci,
c. utrata kontroli ptywalnosci,
d. zaplgtanie sie w sieci.
4. Czynnosci ratownicze pod woda:
a. wynurzenie sie z oddychaniem z zapasowego zrodta powietrza (kursant w roli ratownika),
b. wynurzenie sie z oddychaniem razem z partnerem, z jednego automatu oddechowego (kursant
w roli ratownika),
c. wydobywanie poszkodowanego ptetwonurka (przytomnego i nieprzytomnego) na powierzchnie.
5. Techniki autoratownicze w sytuacjach:
a. brak czynnika oddechowego,
b. utrata kontroli ptywalnosci,
c. zaplagtanie sie w sieci.
6. Czynnosci ratownicze na brzegu:
a. doptyniecie do poszkodowanego i uchwycenie go,
b. metody holowania,
¢. wydobycie poszkodowanego na brzeg,
d. wydobycie na jednostke ptywajaca.
7. Zarzadzanie akcjg ratunkowa.
8. Zabiegi resuscytacyjne i zasady podawania tlenu.
9. Transport do szpitala i komory dekompresyjne;j.

[ 230| TECHNIKA | BEZPIECZENSTWO NURKOWANIA

1. Przygotowanie planu nurkowania (miejsce wejScia, gtebokos¢, czas, asekuracja, procedury awaryjne,
droga ewakuacyjna).
2. System partnerski.
3. Zapas i zuzycie powietrza - przyktady i obliczenia.
4. Teoria dekompresji - planowanie nurkowan powtarzalnych i dekompresyjnych.
5. Profilaktyka choroby dekompresyjnej, czynniki zwiekszajgce ryzyko.
6. Zasady korzystania z komputeréw nurkowych.
7. Podr6z samolotem po nurkowaniu.
8. Nurkowanie w warunkach stabej widocznosci.
9. Nurkowania z todzi - planowanie, zasady postepowania na todzi, wejscie/wyjscie z wody, zagrozenia.
10. Nurkowania gorskie - trening i adaptacja, dekompresja.
11. Nurkowanie gtebokie - dobor i konfiguracja sprzetu, trening i adaptacja, dobor grupy nurkowej, de-
kompresja, zabezpieczenie.

[Z1£] CHOROBY I URAZY W NURKOWANIU

1. Urazy ciSnieniowe: ptuc, uszu, zatok, twarzy - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

2. Choroba dekompresyjna - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

3. Hipoksja - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

4. Zatrucie tlenem - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

5. Toksyczne dziatanie azotu - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

6. Zatrucie spalinami, oparami oleju - przyczyny, objawy, zapobieganie, pierwsza pomoc.

7. Zatrucie dwutlenkiem wegla.

8. Poparzenia, ukiucia, uzadlenia i ukaszenia przez niebezpieczne zwierzeta morskie - objawy, zapobie-
ganie, pierwsza pomoc.

[Z10] FIiZYKA NURKOWANIA

1. Sktad powietrza - prawo Daltona.

2. Rozpuszczalnosé gazéw w cieczach - prawo Henry’ego.

3. Zalezno$¢é pomiedzy cisnieniem, a temperaturg - prawo Charlesa.

4. Fizyczne podstawy dziatania automatu oddechowego - prawo Bernoulliego, efekt Venturiego, efekt
Joule’a - Thomsona.

5. Podstawy hydrodynamiki - sita oporu hydrodynamicznego.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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74 HYDROLOGIA

1. Zjawiska termiczne, dynamiczne (prady, ptywy, falowanie), optyczne i akustyczne w wodach morskich
i sSrédlgdowych.

2. Charakterystyka zbiornikow i ciekow srodladowych oraz strefy brzegowej morz i oceanow.

3. Fauna i flora polskich wod.

4. Fauna i flora oceanéw.

5. Ekologia wod.

P41 HISTORIA NURKOWANIA

1. Geneza i rozwéj nurkowania na Swiecie.
2. Historia nurkowania w Polsce.

#13] SPRAWDZIAN WIEDZY TEORETYCZNEJ | ZAKONCZENIE KURSU

1. Test pisemny sprawdzajgcy umiejetnosci teoretyczne (20 pytan).
2. Wypisanie wniosku o certyfikat.

3. Wpis do ksigzki ptetwonurka.

4. Zakonczenie kursu.

ZAJECIA PRAKTYCZNE

[Z12] NURKOWANIE SPRAWDZAJACE GLEBOKOSC 15-20 M

1. Omowienie planu nurkowania.

2. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.

3. Zanurzenie po stoku do zaplanowanej gtebokoSci - utrzymywanie kontaktu wzrokowego z dnem.

4., Kontrola ptywalnosci zerowej w toni (ptywalno$é dynamiczna, ptywalnosé statyczna - zawisniecie
w toni).

5. Zdjecie i zaozenie maski pod woda.

6. Wynurzenie z wykorzystaniem kompasu - utrzymywanie kontaktu wzrokowego z dnem.

7. Wypuszczenie boi na przystanku bezpieczenstwa.

8. Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

9. Oméwienie nurkowania.

[ZIZINURKOWANIE PRZYGOTOWAWCZE DO CZYNNOSCI RATOWNICZYCH

. Oméwienie planu nurkowania.
. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.
. Reakcja na brak gazu jako biorca i dawca.
. Ptyniecie (bez zmiany gtebokosci) w sytuacji braku gazu - jako dawca i biorca.
. Oddychanie z jednego automatu w statyce.
. Przygotowanie do wydobycia partnera,

- obrécenie partnera,

- pozycja do wydobycia na URW poszkodowanego,

- pozycja do wydobycia ha URW partnera.

7. Zdjecie i zatozenie ptetw w podparciu.

8. Zdjecie i zatozenie ptetw z widocznoscig dna.

9. Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
10. Omowienie nurkowania.

OO, WN P

[71E] SPRAWDZIAN PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO
1. Przeptyniecie w petnym sprzecie nurkowym dystansu 1000 m po powierzchni, w czasie ponizej 45
min.
2. Zanurzenie sie z zatrzymanym oddechem w sprzecie podstawowym na gtebokoS¢ 7 m.

m WYNURZENIE Z GLEBOKOSCI 20 M ODDYCHAJAC Z ZAPASOWEGO ZRODLA POWIETRZA PARTNERA
- KURSANT JAKO BIORCA
1. Omowienie planu nurkowania.
2. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.
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Po osiagnieciu planowanej gtebokosci i otrzymaniu znaku ,brak powietrza” dzielenie sie zapasowym
Zrodtem powietrza - prawidtowa pozycja, chwyt i ustawienie ptetwonurkéw (kursant w roli ratowane-
g0).

. Rozpoczecie wynurzania - kontrola jego predkosci.

. Wykonanie przystanku bezpieczenstwa i wynurzenie sie.
. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Oméwienie nurkowania.

WYNURZENIE Z GLEBOKOSCI 20 M DO 5 M ODDYCHAJAC Z PARTNEREM Z JEDNEGO
AUTOMATU ODDECHOWEGO

Omowienie planu nurkowania.

Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.

Po osiagnieciu planowanej gtebokosci i otrzymaniu znaku ,brak powietrza” podzielenie sie powie-
trzem ze swojego gtéwnego automatu oddechowego - prawidtowy rytm oddychania, pozycja i chwyt
(kursant w roli ratownika).

Rozpoczecie wynurzania - kontrola predkosSci.

Zatrzymanie sie na 5 m, przejScie na oddychanie kazdy ze swojego automatu.

Wykonanie przystanku bezpieczenstwa i wynurzenie sie.

Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

Oméwienie nurkowania.

[Z1T] WYNURZENIE BEZ PLETW Z GLEBOKOSCI 20 M DO 5 M

1.
2.
3.

Omowienie planu nurkowania.

Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.

Po osiggnieciu planowanej gtebokosci zdjecie ptetw i rozpoczecie wynurzania wraz z kontrolg jego
predkosSci.

. Zatrzymanie sie na gtebokosci 5 m, zatozenie ptetw i wykonanie przystanku bezpieczenstwa.
. Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
. Omoéwienie nurkowania.

m WYDOBYCIE NIEPRZYTOMNEGO PLETWONURKA Z 20 M DO 5 M NA KAMIZELCE

~N O

RATOWNICZO-WYPORNOSCIOWEJ RATOWANEGO

. Omoéwienie planu nurkowania.
. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.
. Po osiggnieciu planowanej gtebokosci rozpoczecie éwiczenia: podptyniecie do ratowanego, zastoso-

wanie prawidtowego chwytu i napetnienie kamizelki ratowniczo-wypornosciowej ratowanego.

. Rozpoczecie wynurzania sie - kontrola jego tempa - obstuga obydwu kamizelek ratowniczo-wyporno-

Sciowych oraz innych kompensatoréw ptywalnosci. Kontrola powietrza wydychanego przez ratowanego.

. Zatrzymanie sie na gtebokosci 5 m, ustalenie ptywalnosci zerowej w obydwu kamizelkach i wykonanie

przystanku bezpieczenstwa.

. Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
. Oméwienie nurkowania.

71 WYDOBYCIE NIEPRZYTOMNEGO PLETWONURKA Z 20 M DO 5 M NA KAMIZELCE

5.

6.
7

RATOWNICZO- WYPORNOSCIOWEJ RATOWNIKA

. Omoéwienie planu nurkowania.
. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.
. Po osiagnieciu planowanej gtebokoSci rozpoczecie ¢éwiczenia: podptyniecie do ratowanego, za-

stosowanie prawidtowego chwytu i napetnienie swojej kamizelki ratowniczo-wypornosciowej.

. Rozpoczecie wynurzania sie - kontrola jego tempa - obstuga obydwu kamizelek ratowniczo-wyporno-

Sciowych i innych kompensatoréw ptywalnosci. Kontrola powietrza wydychanego przez ratowanego.
Zatrzymanie sie na gtebokosci 5 m, ustalenie ptywalnosci zerowej w obydwu kamizelkach i wykonanie
przystanku bezpieczenstwa.

Wynurzenie, wyjScie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Omoéwienie nurkowania.

[Z1F] RATOWNICTWO POWIERZCHNIOWE

1.
2.

Omowienia planu ¢wiczenia.
Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.
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3. Symulacja wynurzenia i nadanie znaku ,wypadek” (dodatkowo gtosne wzywanie pomocy), symulacja
zrzucenia ratowanemu obcigzenia, napetnienie jego kamizelki, zdjecie maski i symulacja prowadzenia
sztucznego oddechu przez minute.

4. Holowanie jedng z zalecanych technik - na odlegtosci 200 m.

5. Wydobycie poszkodowanego na brzeg i pomost lub jednostke ptywajgcg - zachowanie prawidtowej
kolejnosci zdejmowania sprzetu.

6. Rozpoczecie resuscytacji z wykorzystaniem tlenu.

WYNURZENIE Z GLEBOKOSCI 20 M ODDYCHAJAC Z ZAPASOWEGO ZRODLA POWIETRZA
PARTNERA - KURSANT JAKO DAWCA

1. Oméwienie planu nurkowania.

2. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.

3. Po osiggnieciu planowanej glebokosci i otrzymaniu znaku ,brak powietrza” dzielenie sie zapasowym
Zrédtem powietrza - prawidtowa pozycja i chwyt oraz ustawienie ptetwonurkéw (kursant w roli ratow-
nika).

4. Rozoczecie wynurzania - kontrola jego predkosci.

5. Wykonanie przystanku bezpieczenstwa i wynurzenie sie.

6. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

7. Omoéwienie nurkowania.

[Z127] NURKOWANIE BEZDEKOMPRESYINE GLEBOKOSC 30 M

1. Zaplanowanie gtebokosci, czasu dennego i czasu nurkowania (zuzycie i rezerwa gazu).

2. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.

3. Zanurzenie po stoku z zachowaniem kontaktu wzrokowego z dnem (jezeli warunki na to pozwalajg -
w innym przypadku zastosowanie liny).

4. Po osiggnieciu planowanej gtebokosci rozpoczecie wynurzania w toni.

5. Odbycie przystanku bezpieczenstwa.

6. Wypuszczenie boi z gtebokoSci przystanku bezpieczenstwa.

7. Powrét do brzegu z wykorzystaniem kompasu przy utrzymaniu giebokosci, z ktérej zostata wypuszczo-
na boja.

8. Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

9. Oméwienie nurkowania.

Z127] NURKOWANIE BEZDEKOMPRESYINE NA GLEBOKOSC 35 M Z ZADANIAMI

1. Zaplanowanie gtebokosci, czasu dennego i czasu nurkowania (zuzycie i rezerwa gazu).

2. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem gtebokim.

3. Zdjecie i zatozenie maski na gtebokosci.

4. Reakcja na sytuacje awaryjng zadang przez instruktora.

5. Wynurzanie w toni lub po stoku - kontrola predkos$ci wynurzania, zachowanie kontaktu wzrokowego
z ling lub innym punktem.

6. Wykonanie przystanku bezpieczenstwa.

7. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

8. Omoéwienie nurkowania.

[Z17%] NURKOWANIE NA GLEBOKOSC 40 M - BEZDEKOMPRESYINE

1. Zaplanowanie gtebokos$ci, czasu dennego i czasu nurkowania (zuzycie i rezerwa gazu).

2. Zaplanowanie przekroczenia czasu dekompresji zerowej (0 warto$¢ nie wieksza niz 10 min jako plan
awaryjny).

3. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem gtebokim.

4. Zanurzanie przy linie opustowej lub innym punkcie odniesienia (kontakt z ling tylko wzrokowy).

5. Rozwigzanie na dnie prostego réwnania matematycznego - wykorzystanie tabliczki do pisania.

6. Wynurzanie w toni - kontrola predkosci wynurzania, zachowanie kontaktu wzrokowego z ling lub in-
nym punktem odniesienia.

7. Odbycie przystanku bezpieczenstwa w toni.

8. Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

9. Oméwienie nurkowania.
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NURKOWANIE NA GLEBOKOSC 40 M - BEZDEKOMPRESYJNE
1. Zaplanowanie gtebokosci, czasu dennego i czasu nurkowania (zuzycie i rezerwa gazu).
2. Zaplanowanie nurkowania na granicy dekompresji zerowe;j.
3. Zaplanowanie przekroczenia czasu bezdekompresyjnego jako plan awaryjny.
4. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu nurkowego przed nurkowaniem gtebokim.
5. Zanurzanie i wynurzenie po stoku (jezeli warunki na to pozwalajg - w innym przypadku zastosowanie
liny) - zachowanie kontaktu wzrokowego z dnem.
6. Wynurzenie w toni i odbycie przystanku bezpieczenstwa.
7. Wypuszczenie boi z przystanku bezpieczenstwa.
8. Wynurzenie, wyjScie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
9. Oméwienie nurkowania.
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10. PLETWONUREK KDP/CMAS* % x (P3)

Zakres szkolenia:

Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczna i umiejetnosci praktyczne umozliwiajace nurkowanie do gte-
bokosci 50 m z wykorzystaniem powietrza, prowadzenie grupy ptetwonurkéw do glebokosci wynikajgcej
z ich uprawnien oraz asystowanie instruktorowi w wybranych aspektach procesu nauczania ptetwonur-
kowania.

Warunki uczestnictwa w kursie:
e ukonczone 18 lat,
¢ posiadanie stopnia Ptetwonurka KDP/CMAS** P2 |ub rownorzednego stopnia innej organizacji,
¢ posiadanie stopni specjalistycznych lub réwnorzednych stopni innych organizacji z zakresu:
* nurkowania z uzyciem nitroksu (PN1),
¢ nurkowania w suchym skafandrze (PSS),
¢ nurkowania w zestawie butlowym (PZB) lub w konfiguracji bocznej (PKB),
¢ posiadanie tytutu lekarza medycyny, ratownika medycznego lub ratownika kwalifikowanej pierwszej po-
mocy przedmedycznej w rozumieniu ustawy o KSRM albo ukonczenie czeSci medycznej kursu w jednym
Z ponizszych wariantow:
a. patofizjologia i pierwsza pomoc - we wskazanym przez KDP Osrodku Medycyny Hiperbarycznej,
b. BLS DAN, OFA DAN,
c. patofizjologia i pierwsza pomoc - SL KDP,
¢ zalogowane 40 nurkowanh stazowych po uzyskaniu stopnia KDP/CMAS** P2, w tym przynajmniej 10
w przedziale gtebokosci 30-40 m,
e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczace stanu zdrowia.

Przebieg szkolenia:

Zajecia teoretyczne (19 godzin) oraz zajecia praktyczne (35 godzin) nalezy przeprowadzi¢ w ciggu mini-
mum 7 dni szkoleniowych. Minimum 10 nurkowan o tgcznym czasie pobytu pod woda minimum 360 min.
Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Kadra kursu:
¢ Instruktor Ptetwonurkowania KDP/CMAS (M2 lub M3).
¢ Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ pod woda: 4

Uprawnienia:
Ptetwonurek KDP/CMAS*** P3 ma prawo:
e organizowac i prowadzi¢ wyjazdy nurkowe w kraju i za granica,
¢ nurkowa¢ dekompresynie (bez zmiany gazu) do gtebokosci 50 m z wykorzystaniem powietrza jako gazu
dennego z partnerem o kwalifikacjach przynajmniej KDP/CMAS PGP lub KDP/CMAS*** P3,
¢ kierowa¢ pod wodg zespotem ptetwonurkéw majgcych stopnie KDP/CMAS* P1, KDP/CMAS** P2, KDP/
CMAS*** P3 (lub rownowazne kwalifikacje innych organizacji) w zakresie wtasciwych dla tych stopni
glebokosci,
e uczestniczy¢ w procesie szkoleniowym pod bezposrednim nadzorem instruktora, tj.
a.nadzorowaé na powierzchni poprawnos¢ oraz kolejnosé przygotowywania sie kursantéw do nurko-
wania,
b.sprawdzaé poprawno$¢ montazu oraz kontrolowaé dziatanie sprzetu nurkowego kursantéw przed
ich wejSciem do wody,
c.dokonywacé niezbednych napraw w sprzecie nurkowym na miejscu nurkowania,
d.uczestniczy¢ wraz z instruktorem w demonstracji technik nurkowych pod woda w charakterze pozo-
ranta,
e.zabezpieczaé ratowniczo na powierzchni miejsce realizacji kursu nurkowego.

UWAGA:

Ptetwonurek KDB/CMAS*** P3 nie moze samodzielnie prowadzi¢ zajec¢ teoretycznych i praktycznych
Z kursantami zarowno na powierzchni jak i pod woda.

Po kursie uczestnik otrzymuje wpis do Ksigzki Ptetwonurka KDB/CMAS oraz miedzynarodowy certyfikat
KDR/CMAS*** P3.
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PTTK

10.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
P3T1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
P3T2 Prawne aspekty nurkowania w Polsce i na Swiecie 1
P3T3 Odpowiedzialnos¢ prawna kierownika nurkowania 1
P3T4 Ubezpieczenia w nurkowaniu 1
P3T5 Kierowanie grupa os6b oraz kierowanie zespotem ptetwonurkéw 2
P3T6 Organizacja wyjazdéw nurkowych 2
P3T7 Obstuga matej todzi 2
P3T8 Wyposazenie ptetwonurka P3 i biezgce naprawy sprzetu 2
P3T9 Nurkowania nietypowe w praktyce przewodnika nurkowego 2 *
P3T10 ZR:;?C\:\;Z;;W? gg;’lficr)]v;/ﬁﬁntres i wczesne rozpoznawanie 1 *
P3T11 Ratownictwo nurkowe. Plan alarmowy - seminarium 1 *
P3T12 Eg:z;vrr;::;\:io_ r;:;L«iorg?i.qusrzadzanie akcja ratunkowa na 1 a
P3T13 .Ch,qro.ba dekompre§yjna, a uraz ciSnieniowy ptuc. Podobienstwa 1 &
i réznice - seminarium
P3ET Sprawdzian wiedzy teoretycznej i zakonczenie kursu 1 m
Lacznie 19 <
=
Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz. Q
P3P1 Nurkowanie sprawdzajgce 2 E
P3P2 Sprawdzian przygotowania fizycznego 3 n
P3P3 Biezgce naprawy i konserwacja sprzetu nurkowego 2 x
P3P4 Obstuga matej todzi 3 x
P3P5 SK(i)zrnoawriJr;i:yzespo’rem ptetwonurkow z realizacjg zadanych 3 2
P3P6 Kierowf':mie zespotem ptetwonurkow z realizacja zadanych 3 =
scenariuszy :
p3p7 Kierowgnie zespotem ptetwonurkow z realizacja zadanych 3 °
scenariuszy ;
P3PS Kierowgnie zespotem ptetwonurkdw z realizacjg zadanych 3 b
scenariuszy @
Ratownictwo podwodne - wyptyniecie z partnerem z gtebokosci E

P3P9 40 m do 5 m przy wykorzystaniu zapasowego Zrodta powietrza 2
(kursant P3 - ratownik)

Ratownictwo podwodne - wydobycie nieprzytomnego
P3P10 ptetwonurka z 40 m do 5m na kamizelce ratowniczo - 2
wypornosciowej ratowanego.

P3P11 Ratownictwo powierzchniowe - zarzadzanie akcja ratowniczg 2
P3P12 Nurkowanie gtebokie (50 m) z instruktorem (prowadzi instruktor) 2
P3P13 Nurkowanie gtebokie (50 m) z instruktorem (prowadzi kursant) 2
P3P14 Zorganizowanie i przeprowadzenie nurkowania nocnego 3

Lacznie 35
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10.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNE

£]K5 SPOTKANIE ORGANIZACYJNE | WARUNKI WSTEPNE

1. Przedstawienie organizatora kursu.

2. Przedstawienie uczestnikéw i kadry kursu.

3. Sprawdzenie warunkéw wstepnych uczestnictwa w kursie (badania lekarskie, warunki wstepne /cer-
tyfikaty/, nurkowania stazowe, optaty).

4. Zapoznanie kursantéw z infrastrukturg bazy/obozu.

5. Cel i wartos¢ szkolenia KDP/CMAS*** P3,

6. Przebieg szkolenia KDP/CMAS*** P3.

7. Znaczenie szkolenia KDP/CMAS*** P3 w indywidualnym rozwoju nurka, dalsze etapy szkolenia,
struktura stopni nurkowych.

8. Uprawnienia Ptetwonurka KDP/CMAS*** P3,

£jr4 PRAWNE ASPEKTY NURKOWANIA

1. Normy i regulacje prawne dotyczace uprawiania ptetwonurkowania w Polsce i na Swiecie.

2. Nurkowanie zorganizowane i nurkowanie niezorganizowane.

3. Organizator nurkowania, kierownik nurkowania, personel nurkowy, uczestnik nurkowania - wymaga-
nia, kwalifikacje, prawa, obowigzki.

4. Dokumentacja nurkowan:

5. Uprawnienia ptetwonurka P3 do asystowania w procesie szkoleniowym - szczegoty.

6. Wypozyczanie sprzetu nurkowego.

%1k} ODPOWIEDZIALNOSC PRAWNA KIEROWNIKA NURKOWANIA

1. Kodeks karny:
a.przestepstwa przeciwko zyciu i zdrowiu,
b.przestepstwa w ruchu wodnym i lgdowym,
c.przestepstwa przeciwko dokumentom,
d.przestepstwa przeciwko przyrodzie,
e.zagrozenia karg, warunki zwiekszenia oraz zmniejszenia odpowiedzialnosci,
f.przyktady bteddéw w praktyce przewodnikéw nurkowych.
2. Kodeks cywilny:
a.szkoda w mieniu i na osobie,
b.zadanie naprawienia szkody,
c.zobowigzanie do naprawienia szkody,
d.terminy dochodzenia roszczen,
e.przedawnienie.
3. Zachowanie i przeniesienie odpowiedzialnosci w praktyce przewodnika nurkowego.

[£17] UBEZPIECZENIA W NURKOWANIU

1. Ubezpieczenie odpowiedzialnosSci cywilnej ptetwonurka i organizatora (OC).
2. Ubezpieczenie nastepstw nieszczesliwych wypadkow (NNW).
3. Ubezpieczenie turystyczne organizatora i uczestnika wyjazdu (TUR).

m KIEROWANIE GRUPA 0SOB ORAZ KIEROWANIE ZESPOLEM PLETWONURKOW

1. Psychologiczne aspekty nurkowania - stres i kontrola emocji.
2. Kierowanie grupg osoéb.
3. Kierowanie zespotem ptetwonurkdéw w réznych fazach nurkowania:
a.przygotowanie do nurkowania,
b.wejscie do wody i zanurzanie,
c.nurkowanie,
d.wynurzanie,
e.wyjscie na brzeg/16dz.
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4. Rozpoznawanie zagrozenia na powierzchnii pod wodg (zapobieganie oraz rozwigzywanie problemow).
5. Rodzaje, funkcje oraz przebieg odpraw w nurkowaniu (odprawa ogolna, odprawa w zespole, odprawa
przed nurkowaniem, odprawa po nurkowaniu).

[£1(] ORGANIZACIA WYIAZDOW NURKOWYCH
1. Aspekty prawne organizacji turystyki:
a.rodzaj organizacji firmy (organizator turystyki, posrednik turystyczny, agent turystyczny, podwyko-
nawca),
b.rodzaje ustug (ustuga turystyczna, impreza turystyczna, wycieczka, ustuga specjalna),
c.umowy w turystyce (strony umowy, prawa i obowiagzki stron, odpowiedzialnos¢ stron, reklamacje,
dochodzenie roszczen, odszkodowania, wzajemne zabezpieczenia, ubezpieczenia).
2. Wymagania wobec organizatora wyjazdu:
a.wpisy do rejestrow,
b.polisy ubezpieczeniowe,
c. ksiegowos¢ i rozliczanie turystyki nurkowej,
d.kontrole ze strony organéw panstwowych.
3. Profesjonalna oferta wyjazdu nurkowego:
a.cel, termin, program,
b.kalkulacja kosztéw (zaliczka, doptata, optaty obowigzkowe, optaty dodatkowe),
c.wymagania wobec uczestnikow,
d.aspekty socjalne,
e.warunki rezerwacji, ptatnosci, rezygnaciji.
4. Organizacja wyjazdu nurkowego (liczba uczestnikéw, osoby funkcyjne, logistyka, zabezpieczenie).
5. Kontakt z klientami przed, w trakcie oraz po zakoiczeniu wyjazdu.
6. Praktyczne zalecenia dla organizatorow wyjazddw.

[£11] 0BSLUGA MALEJ LODZI

1. Nazewnictwo szkutnicze.

2. Zasady zachowania sie na todzi.

3. Liny i ich zastosowanie, wezty.

4. Uzycie todzi w nurkowaniu - typy i ich przydatnosé.

5. Silniki przyczepne - zasady stosowania.

6. Technika obstugi todzi: kotwiczenie, zatadunek, postepowanie w sytuacjach awaryjnych.

m WYPOSAZENIE PLETWONURKA P3 | BIEZACE NAPRAWY SPRZETU

1. Sprzet podstawowy ptetwonurka P3.
2. Sprzet dodatkowy ptetwonurka P3:
a.ratunkowy zestaw tlenowy,
b.zestaw resuscytacyjny,
c.zestaw pierwszej pomocy,
d.zestaw narzedziowy,
e.zestaw czeSci zapasowych (o-ringi, ustnik, pasek do ptetw itp.).
3. Biezace naprawy sprzetu (czas, miejsce, zakres oraz rodzaj najczesSciej wykonywanych czynnosci).
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m NURKOWANIA NIETYPOWE W PRAKTYCE PRZEWODNIKA NURKOWEGO

1. Nurkowanie w gérach (na wysokosci).

2. Nurkowanie w przestrzeniach zamknietych (jaskiniowe, podlodowe).

3. Nurkowanie w pradzie wodnym i wodach ptywowych.

4. Nurkowanie z wykorzystaniem sztucznych mieszanin oddechowych i przySpieszonej dekompresji.

RATOWNICTWO NURKOWE. STRES | WCZESNE ROZPOZNAWANIE ZAGROZENIA -
SEMINARIUM

1. Przygotowana i zaprezentowana przez kursanta analiza zagadnienia przeprowadzona pod nadzorem
instruktora.

[Z17¥] RATOWNICTWO NURKOWE. PLAN ALARMOWY - SEMINARIUM

1. Przygotowana i zaprezentowana przez kursanta analiza zagadnienia przeprowadzona pod nadzorem
instruktora.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska & n




x
x
D
®
a
<
S
8
X
-
(«}]
Sy
~
S
S
d
x

CMAS,

@ Program szkolenia KDP/CMAS Komisja Dziatalnosci Podwodnej ZG PTTK ﬁ

£1E ) RATOWNICTWO NURKOWE. ZARZADZANIE AKCJA RATOWNICZA NA POWIERZCHNI -
SEMINARIUM
1. Przygotowana i zaprezentowana przez kursanta analiza zagadnienia przeprowadzona pod nadzorem
instruktora.

2j¢k! CHOROBA DEKOMPRESYJNA, A URAZ CISNIENIOWY PLUC. PODOBIENSTWA | ROZNICE

- SEMINARIUM
1. Przygotowana i zaprezentowana przez kursanta analiza zagadnienia przeprowadzona pod nadzorem
instruktora.

%13 SPRAWDZIAN WIEDZY TEORETYCZNEJ | ZAKONCZENIE KURSU
1. Test pisemny sprawdzajgcy umiejetnosci praktyczne (20 pytan).
2. Wypisanie wniosku o certyfikat.

3. Wpis do ksigzki ptetwonurka.
4., Zakonczenie kursu.

ZAJECIA PRAKTYCZNE

m NURKOWANIE SPRAWDZAJACE - GLEBOKOSC 20 M

. Omoéwienie planu nurkowania.

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem.

. Zanurzenie po stoku do zaplanowanej gtebokoSci.

. Kontrola ptywalnosci zerowej w toni.

. Sprawdzenie przez instruktora wybranych aspektéw techniki nurkowe;j:
a.zdjecie/zatozenie maski,
b.zdjecie/zatozenie ptetw,
c. kontrola ptywalnosci statycznej i dynamicznej,
d.zawansowane techniki ptywania w ptetwach (zabka, helikopter, ptywanie do tytu),
e.wypuszczenie boi dekompresyjne;j.

6. Wynurzenie w toni do gtebokosci 5 m.

7. Omoéwienie nurkowania.

O~ wNP

[£17] SPRAWDZIAN PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO

1. Przeptyniecie w petnym sprzecie nurkowym dystansu 1500 m po powierzchni w czasie ponizej 60 min.
2. Zanurzenie sie z zatrzymanym oddechem w sprzecie podstawowym na gtebokos¢ minimum 10 m.

m BIEZACE NAPRAWY | KONSERWACJA SPRZETU NURKOWEGO

1. Wymiana o-ringu przytaczenia automatu do butli.

2. Wymiana o-ringu przytgczenia wezy LP i HP do automatu oraz o-ringu przytaczenia manometru do
weza HP.

3. Wymiana ustnika.

4., Zapiecie klamry na pasie/tasmie do KRW.

5. Kamizelka ratowniczo-wypornosciowa - konserwacja i drobne naprawy.

[E17] oBStUGA MALEJ £ODZI

1. Wybor, sprawdzenie oraz przygotowanie todzi przed wyptynieciem na nurkowanie.

2. Wodowanie, zatadunek, uruchomienie silnika, cumowanie (wezty).

3. Zasady zachowania sie na todzi.

4. Techniki postepowania z nurkami (podazanie za nurkiem, podejmowanie nurkdéw na poktad).
5. Sytuacje awaryjne.

@ KIEROWANIE ZESPOLEM PLETWONURKOW Z REALIZACJA ZADANYCH SCENARIUSZY

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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- GLEBOKOSC 15 M + 20 M
1. Kierowanie nurkowaniem z udziatem ptetwonurka KDP/CMAS* P1 (dopuszcza sie udziat pozoranta
o kwalifikacjach wyzszych niz P1).

KIEROWANIE ZESPOLEM PLETWONURKOW Z REALIZACJA ZADANYCH SCENARIUSZY -
GLEBOKOSC 20 M
1. Kierowanie nurkowaniem na gtebokos¢ 20 m z udziatem ptetwonurka KDP/CMAS* P1 z wystgpie-
niem sytuacji awaryjnej okreslonej przez instruktora (dopuszcza sie udziat pozoranta o kwalifikacjach
wyzszych niz P1).

KIEROWANIE ZESPOLEM PLETWONURKOW Z REALIZACJA ZADANYCH SCENARIUSZY
- GLEBOKOSC 30 M + 40 M
1. Kierowanie nurkowaniem z udziatem ptetwonurka KDP/CMAS** P2 (dopuszcza sie udziat pozoranta
o kwalifikacjach wyzszych niz P2).

KIEROWANIE ZESPOLEM PLETWONURKOW Z REALIZACJA ZADANYCH SCENARIUSZY
- GLEBOKOSC 20 M
1. Kierowanie nurkowaniem na gtebokos¢ 20 m z udziatem ptetwonurka KDP/CMAS** P2 z konieczno-
Scig podjecia akcji ratowniczej okreslonej przez instruktora (dopuszcza sie udziat pozoranta o kwalifi-
kacjach wyzszych niz P2).

m RATOWNICTWO PODWODNE - GLEBOKOSC 40 M WYPLYNIECIE Z PARTNEREM
Z GLEBOKOSCI 40 M DO 5 M, PRZY WYKORZYSTANIU ZAPASOWEGO ZRODLA POWIETRZA
(KURSANT P3 - RATOWNIK)

1. Omowienie planu nurkowania.

. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu nurkowego.

. Po osiggnieciu planowanej gtebokosci i otrzymaniu znaku ,brak powietrza” dzielenie sie zapasowym
Zrédtem powietrza - prawidtowa pozycja i chwyt (kursant w roli ratownika).

. Rozpoczecie wynurzania - kontrola jego predkosci.

. Wykonanie przystanku bezpieczenistwa i wynurzenie sie.

. Wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.

. Oméwienie nurkowania.

w N

ORI

RATOWNICTWO PODWODNE - WYDOBYCIE NIEPRZYTOMNEGO PLETWONURKA Z 40 M DO
5 M NA KAMIZELCE RATOWNICZO-WYPORNOSCIOWEJ RATOWANEGO
1. Omowienie planu nurkowania, zaplanowanie zuzycia gazu.
2. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu nurkowego.
3. Po osiagnieciu planowanej gtebokosci podptyniecie do ratowanego, zastosowanie prawidtowego
chwytu i napetnienie kamizelki ratowniczo-wypornosciowej ratowanego.
4. Rozpoczecie wynurzania sie - kontrola jego tempa - obstuga obydwu kamizelek ratowniczo-wypor-
noSciowych oraz innych kompensatoréw ptywalnosci. Kontrola powietrza wydychanego przez ratowanego.
5. Zatrzymanie sie na gtebokosci 5 m, ustalenie ptywalnosci zerowej w obydwu kamizelkach i wykonanie
przystanku bezpieczenstwa.
6. Wynurzenie, wyjscie z wody, zdjecie i demontaz sprzetu.
7. Omowienie nurkowania.

[Z1Z¥] RATOWNICTWO POWIERZCHNIOWE - ZARZADZANIE AKCJA RATOWNICZA

1.Kierowanie symulowang akcji ratunkowa na powierzchni wg. wylosowanego scenariusza.

a) Scenariusz 1.
Zdarzenie: Wynurzenie pojedynczego ptetwonurka w odlegtosci 50 m od brzegu. Nadanie sygnatu
wzywania pomocy. Objawy: b6l w klatce piersiowej. Zadanie: Zorganizuj w prawidtowy sposéb wydoby-
cie nurka na brzeg/ponton/t6dz, zapewnij udzielenie stosownej pierwszej pomocy, powiadom odpo-
wiednie stuzby.
W dyspozycji: para ptetwonurkéw P2, zestaw tlenowy, zestaw resuscytacyjny, telefon, inne.

b) Scenariusz 2.
Zdarzenie: Wynurzenie w niezapowiedzianym miejscu pary ptetwonurkéw samodzielnie holujgcych sie
do brzegu. Objawy: zawroty gtowy, wymioty, trudnosci z oddychaniem u obu nurkéw. Zadanie: udziel
stosownej pierwszej pomocy, powiadom odpowiednie stuzby. W dyspozycji: zestaw tlenowy, zestaw re-
suscytacyjny, telefon. Brak innych os6b do pomocy.

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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m NURKOWANIE GLEBOKIE Z INSTRUKTOREM - GLEBOKOSC 50 M (PROWADZI INSTRUKTOR)

. Oméwienie planu nurkowania, zaplanowanie zuzycia gazu.
. Przygotowanie i sprawdzenie sprzetu nurkowego.

. Zanurzenie po stoku/linie.

. Wynurzenie po stoku/linie.

. Odbycie dekompresiji.

. Wypuszczenie boi dekompresyjnej.

. Omoéwienie nurkowania.

OO~ WN PP

m NURKOWANIE GLEBOKIE Z INSTRUKTOREM - GLEBOKOSC 50 M (PROWADZI KURSANT)
1. Kierowanie nurkowaniem z udziatem ptetwonurka P3 na gtebokosé 50 m.

[E127] ZORGANIZOWANIE | PRZEPROWADZENIE NURKOWANIA NOCNEGO

1. Zaplanowanie, przygotowanie i przeprowadzenie nurkowania nocnego z uwzglednieniem uprawnien
uczestnikow, ich formy nurkowej, a takze atrakcyjnosci samego nurkowania.
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11. PLETWONUREK KDP/CMAS * * % % (P4)

Warunki dopuszczajace do kwalifikacji:

¢ posiadanie stopnia Ptetwonurka KDP/CMAS***(P3),

e od chwili uzyskania stopnia Ptetwonurka KDP/CMAS*** (P3) wykonanie przynajmniej 100 nurkowan
w réznych warunkach klimatycznych i hydrologicznych,

¢ posiadanie minimum o$miu stopni specjalistycznych,

¢ orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania (wy-
dane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczace stanu zdrowia.

Zasady kwalifikacji:
Kwalifikacje Ptetwonurka KDP/CMAS****(P4) sg nadawane na podstawie wniosku Komisji Kwalifikacyj-
nej KDP analizujgcej rejestr nurkowan i inne informacje zawarte w Ksigzce Ptetwonurka kandydata.

Uprawnienia:

e organizowanie i nadzorowanie nieszkoleniowych imprez ptetwonurkowych o duzym zasiegu lub wyso-
kim stopniu trudnosci (duze obozy i wyprawy turystyczne, ekspedycje nurkowe realizujgce programy po-
Znawcze),

¢ kierowanie zespotem ptetwonurkéw KDP/CMAS*** (P3) zatrudnionych w centrum nurkowym lub tury-
stycznej bazie nurkowej.

Po nadaniu stopnia kandydat otrzymuje wpis do Ksigzki Ptetwonurka KDP/CMAS i miedzynarodowy certy-
fikat Ptetwonurka KDP/CMAS****(P4),

B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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12. PLETWONUREK NURKUJACY Z ZATRZYMANYM
ODDECHEM KDP/CMAS (PZOB) poziom basenowy

Zakres szkolenia:
Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajace bezpieczne nurko-
wanie freedivingowe na basenie. Do ukonczenia szkolenia niezbedne jest uzyskanie nastepujgcych umie-
jetnosci:

1. STA (Static Apnea) statyczne wstrzymanie oddechu - 1’ 30”.

2. DNF (Dynamic Apnea No-Fins) dynamika bez ptetw - 15 m.

3. DYN (Dynamic Apnea With Fins) dynamika w ptetwach - 25 m.

Warunki uczestnictwa w kursie:

¢ ukonczone 16 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

¢ zgoda rodzicow lub opiekunoéw prawnych w przypadku 0s6b niepetnoletnich na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczace stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia:

Zajecia teoretyczne (7,5 godziny) i zajecia praktyczne (10 godzin) nalezy przeprowadzi¢ w ciggu minimum
5 dni szkoleniowych. Zajecia praktyczne obejmuja minimum 4 proby statyczne wstrzymania oddechu, 5
préb dynamiki w ptetwach i 5 préb dynamiki bez ptetw. Kurs moze by¢ prowadzony na basenie.
Maksymalny czas realizacji programu nie moze byé¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Kadra kursu:
e Instruktor Ptetwonurkowania na Zatrzymanym Oddechu KDP/CMAS (MZ0).
e Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ praktycznych: 4

Po kursie uczestnik otrzymuje certyfikat nurkujgcego z zatrzymanym oddechem - poziom basenowy.

12.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
PZOBT1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
PZOBT2 Sprzet do freedivingu - informacje podstawowe 1
PZOBT3 Podstawy fizjologii i patofizjologii nurkowania freedivingowego 1
PZOBT4 Podstawy fizyki nurkowania 0,5
PZOBT5 Techniki oddechowe 1
PZOBT6 Podstawowe dyscypliny w nurkowaniu freedivingowym (basen) 0,5
PZOBT7 Bezpieczenstwo nurkowania freedivingowego 1,5
PZOBTE Sprawdzian wiedzu teoretycznej i zakonczenie kursu 1
Lacznie 7.5
Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
PZOBP1 Cwiczenia oddechowe 0,5
PZOBP2 Techniki kompensacyjne 0,5
PZOBP3 Style ptywania pod woda 6
PZOBP4 Statyczne wstrzymanie oddechu 3
tacznie 10
B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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12.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNE

7411 SPOTKANIE ORGANIZACYJNE | WARUNKI WSTEPNE

1. Przedstawienie organizatora kursu.

2. Przedstawienie uczestnikéw i kadry kursu.

3. Sprawdzenie warunkéw wstepnych uczestnictwa w kursie (badania lekarskie, warunki wstepne /cer-
tyfikaty, nurkowania stazowe, optaty).

. Zapoznanie uczestnikoéw z infrastrukturg bazy/obozu.

. Cel i wartosé szkolenia KDP/CMAS PZOB.

. Przebieg szkolenia KDP/CMAS PZOB.

. Znaczenie szkolenia KDP/CMAS PZOB w indywidualnym rozwoju nurka, dalsze etapy szkolenia, struk-
tura stopni nurkowych.

8. Uprawnienia KDP/CMAS PZOB.

~N O O~

741374 SPRZET DO FREEDIVINGU - INFORMACJE PODSTAWOWE

1. Pianka - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

2. Ptetwy - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Maska / okularki - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Narzedzia do ciecia - funkcja, rodzaje, technika uzywania.

. Noseclip - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Balast - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Réznice pomiedzy sprzetem do freedivingu, a nurkowania ze sprzetem powietrznym.

~N OO0k~ W

74 k) PODSTAWY FIZJOLOGII | PATOFIZJOLOGII NURKOWANIA FREEDIVINGOWEGO

1. Ucho - budowa i funkcje.

2. Manewry kompensacyjne (podstawowe metody wyréwnywani cisnienia).
3. Zatoki - budowa i funkcje.

4. Urazy ciSnieniowe - przyczyny, przebieg, objawy.

A3 PODSTAWY FIZYKI NURKOWANIA

1. Sita wyporu.
2. Sita ciezkosSci.
3. Ptywalnos¢.

Al TECHNIKI ODDECHOWE

1. Swiadomosé oddechu.

2. Podstawowe techniki relaksacyjne.
3. Cwiczenia relaksacyjne.

4. Techniki zanurzania sie.

AU PODSTAWOWE DYSCYPLINY W NURKOWANIU FREEDIVINGOWYM

1. STA (statyczne wstrzymanie oddechu).

2. DYN (dynamika w ptetwach).

3. DNF (dynamika bez ptetw).

4. Nurkowanie na gtebokos¢ - podstawowe dyscypliny.

74| BEZPIECZENSTWO NURKOWANIA FREEDIVINGOWEGO

1. Nurkowanie partnerskie we freedivingu.

2. Podstawy bezpieczenstwa i asekuracji.

3. Postepowanie w razie wypadku podczas freedivingu.
4. Algorytm postepowania z poszkodowanym (RKO).
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741]:13] SPRAWDZIAN WIEDZY TEORETYCZNEJ | ZAKONCZENIE KURSU
1. Test pisemny sprawdzajgcy umiejetnosci teoretyczne (20 pytan).

2. Wypisanie wniosku o certyfikat.

3. Wpis do ksigzki ptetwonurka.

4. Zakonczenie kursu.

ZAJECIA PRAKTYCZNE

74]:128 CWICZENIA ODDECHOWE

1. Podstawowe techniki oddechowe.
2. Cwiczenia przygotowujgce do nurkowania freedivingowego.

74174 TECHNIKI KOMPENSACYJNE

1. Préba Valsalvy.
2. Inne techniki wyréwnywania cisnienia.

A2 ] STYLE PLYWANIA POD WODA

1. Dynamika w ptetwach.
2. Dynamika bez ptetw.
3. Cwiczenia poprawiajgce ptywalnos¢ i poczucie bezpieczenstwa w wodzie.

41128 STATYCZNE WSTRZYMANIE ODDECHU

1. Techniki relaksacyjne - éwiczenia praktyczne.
2. Cwiczenia przygotowujgce.
3. Préba statycznego wstrzymania oddechu.
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13. PLETWONUREK NURKUJACY Z ZATRZYMANYM
ODDECHEM KDP/CMAS (PZO 1) poziom 1

Zakres szkolenia:
Uczestnik kursu zdobywa wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne umozliwiajace bezpieczne nurko-
wanie freedivingowe na basenie i wodach otwartych. Do ukoiczenia szkolenia niezbedne jest uzyskanie
nastepujacych umiejetnosci:

1. STA (Static Apnea) statyczne wstrzymanie oddechu - 1’ 30”.

2. DNF (Dynamic Apnea No Fins) dynamika bez ptetw - 15 m.

3. DYN (Dynamic Apnea With Fins) dynamika w ptetwach - 25 m.

4. Nurkowanie na gtebokos¢ 8 m.

Warunki uczestnictwa w kursie:

¢ ukonczone 16 lat,

e umiejetnos¢ ptywania w stopniu wystarczajacym (ocena instruktora),

¢ zgoda rodzicow lub opiekunoéw prawnych w przypadku 0s6b niepetnoletnich na odbycie kursu,

e orzeczenie lekarza o niestwierdzeniu przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania ptetwonurkowania
(wydane nie wczesniej niz 1 rok przed datg rozpoczecia kursu) lub oSwiadczenie dotyczace stanu zdro-
wia (tylko dla 0s6b petnoletnich).

Przebieg szkolenia:

Zajecia teoretyczne (7,5 godziny) i zajecia praktyczne (10 godzin) przeprowadzone w ciggu minimum 5 dni
szkoleniowych. Zajecia praktyczne obejmujg minimum 4 préby statyczne wstrzymania oddechu, 5 prob
dynamiki w ptetwach i 5 préb dynamiki bez ptetw. Kurs moze by¢ prowadzony na basenie i wodach otwar-
tych o dostatecznie dobrej widocznosci lub tylko na wodach otwartych.

Maksymalny czas realizacji programu nie moze by¢ dtuzszy niz 2 miesigce.

Kadra kursu:
e Instruktor Ptetwonurkowania na Zatrzymanym Oddechu KDP/CMAS (MZO).
¢ Maksymalna liczba kursantéw na 1 instruktora dla zaje¢ praktycznych: 4

Po kursie uczestnik otrzymuje certyfikat nurkujgcego z zatrzymanym oddechem - poziom pierwszy.

13.1 RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

Symbol ZAJECIA TEORETYCZNE Liczba godz.
PZz0O1T1 Spotkanie organizacyjne i warunki wstepne 1
PZz01T2 Sprzet do freedivingu - informacje podstawowe 1
PzO1T3 Podstawy fizjologii i patofizjologii nurkowania freedivingowego 1
Pz0O1T4 Podstawy fizyki nurkowania 0,5
PZO1T5 Techniki oddechowe 1
Pz01T6 Podstawowe dyscypliny w nurkowaniu freedivingowym (basen) 0,5
PzO1T7 Bezpieczenstwo nurkowania freedivingowego 1,5
PZO1TE Sprawdzian wiedzu teoretycznej i zakonczenie kursu 1
Lacznie 7,5
Symbol ZAJECIA PRAKTYCZNE Liczba godz.
PZO1P1 Cwiczenia oddechowe 0,5
PzO1P2 Techniki kompensacyjne 0,5
PZ01P3 Style ptywania pod woda 4
PZ0O1P4 Statyczne wstrzymanie oddechu 2
PZ0O1P5 Techniki zanurzania, nurkowanie na gteboko$é 3
Lacznie 10
B www.cmas.pl www.facebook.com/CMASpolska &
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13.2 SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA

ZAJECIA TEORETYCZNE

Ak ER SPOTKANIE ORGANIZACYINE | WARUNKI WSTEPNE

1. Przedstawienie organizatora kursu.

2. Przedstawienie uczestnikéw i kadry kursu.

3. Sprawdzenie warunkéw wstepnych uczestnictwa w kursie (badania lekarskie, warunki wstepne /cer-
tyfikaty, nurkowania stazowe, optaty).

4. Zapoznanie uczestnikoéw z infrastrukturg bazy/obozu.

5. Cel i wartos¢ szkolenia KDP/CMAS PZ01.

6. Przebieg szkolenia KDP/CMAS PZ01.

7. Znaczenie szkolenia KDP/CMAS PZ0O1 w indywidualnym rozwoju nurka, dalsze etapy szkolenia, struk-
tura stopni nurkowych.

8. Uprawnienia KDP/CMAS PZ01.

A kP4 SPRZET DO FREEDIVINGU - INFORMACJE PODSTAWOWE

1. Pianka - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

2. Ptetwy - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Maska/okularki - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Narzedzia do ciecia - funkcja, rodzaje, technika uzywania.

. Noseclip - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Balast - funkcja, budowa, rodzaje, technika uzywania.

. Réznice pomiedzy sprzetem do freedivingu, a do nurkowania ze sprzetem powietrznym.

~N OO0k~ W

Ak ] PODSTAWY FIZJOLOGII | PATOFIZJOLOGII NURKOWANIA FREEDIVINGOWEGO

1. Ucho - budowa i funkcje.

2. Manewry kompensacyjne (podstawowe metody wyréwnywani cisnienia).
3. Zatoki - budowa i funkcje.

4. Urazy ciSnieniowe - przyczyny, przebieg, objawy.

ALY PODSTAWY FIZYKI NURKOWANIA

1. Sita wyporu.
2. Sita ciezkosSci.
3. Ptywalnos¢.

Ak Y TECHNIKI ODDECHOWE

1. Swiadomosé oddechu.

2. Podstawowe techniki relaksacyjne.
3. Cwiczenia relaksacyjne.

4. Techniki zanurzania sie.

Ak PODSTAWOWE DYSCYPLINY W NURKOWANIU FREEDIVINGOWYM

1. STA (statyczne wstrzymanie oddechu).

2. DYN (dynamika w ptetwach).

3. DNF (dynamika bez ptetw).

4. Nurkowanie na gtebokos¢ - podstawowe dyscypliny.

7}y rd BEZPIECZENSTWO NURKOWANIA FREEDIVINGOWEGO

1. Nurkowanie partnerskie we freedivingu.

2. Podstawy bezpieczenstwa i asekuracji.

3. Postepowanie w razie wypadku podczas freedivingu.
4. Algorytm postepowania z poszkodowanym (RKO).
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741]3] SPRAWDZIAN WIEDZY TEORETYCZNEJ | ZAKONCZENIE KURSU
1. Test pisemny sprawdzajgcy umiejetnosci teoretyczne (20 pytan).

2. Wypisanie wniosku o certyfikat.

3. Wpis do ksigzki ptetwonurka.

4. Zakonczenie kursu.

ZAJECIA PRAKTYCZNE

[ZZ3T] cwiczENIA ODDECHOWE

1. Podstawowe techniki oddechowe.
2. Cwiczenia przygotowujgce do nurkowania freedivingowego.

[ZZ3T2] TECHNIKI KOMPENSACYINE

1. Préba Valsalvy.
2. Inne techniki wyréwnywania cisnienia.

[ZZ3TE] STYLE PEYWANIA POD WODA

1. Dynamika w ptetwach.
2. Dynamika bez ptetw.
3. Cwiczenia poprawiajgce ptywalnos¢ i poczucie bezpieczenstwa w wodzie.

Ak STATYCZNE WSTRZYMANIE ODDECHU
1. Techniki relaksacyjne - ¢wiczenia praktyczne.
2. Cwiczenia przygotowujgce.

3. Préba statycznego wstrzymania oddechu.

[ZZ3T] TECHNIKI ZANURZANIA, NURKOWANIE NA GLEBOKOSC
1. Techniki zanurzenia.
2. Cwiczenia przygotowujace.
3. Préba osiggniecia gtebokosci.
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