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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.

X
)
-
<
=
2
S
x
X
-
=
S
S
i
z

04O O~ WN

[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.
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[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
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- 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
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. 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
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. 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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