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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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Pletwonurek Miodz
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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).
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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.
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. 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.
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