Liga Obrony Kraju

KOMISJA PLETWONURKOWANIA

Program szkolenia na stopien

Ptetwonurka P3

three star diver
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Ponizszy program zostat opracowany z uwzglednieniem miedzynarodowych standardéw
CMAS opublikowanych w

“CMAS Diver * ,% % 7 % & TRAINING PROGRAM( VERSION 2007/01 )”

Uprawnienie PG K@ XS
Ptetwonurek P3 * % ¥ (three star diver CMAS)

Ptetwonurek P3 posiada wiadomosci i umiejetnosci w zakresie organizacji
nurkowania, ratownictwa nurkowego oraz kierowania grupg nurkow. Jest
przeszkolony do nurkowania z uzyciem powietrza do gtebokosci dozwolonej
przepisami (zalecane nie gtebiej niz 50m). Dokumentem potwierdzajgcym
uzyskane uprawnienia jest certyfikat (plastikowa karta) wydana przez KP LOK
CMAS na podstawie dokumentacji szkolenia przedstawionej do biura KP LOK
przez Instruktora.

Warunki uczestnictwa w Kursie S ¢

e wiek — minimum 18 lat

e badania lekarskie lub formularz medyczny

e posiadanie stopnia Ptetwonurka P2 KP LOK CMAS lub innej
rownowaznej

e przeszkolenie w zakresie pierwszej pomocy z uzyciem tlenu (np.
wazne uprawnienia ratownika Oxygen First Aid DAN lub inne)

e posiadanie tacznie szesciu specjalizacji w tym obowigzkowo NN,
NEX, NP, PW KP LOK CMAS lub réwnowaznych

e wykonanie min. 50 nurkowan po ukonczeniu kursu P2 w tym min.
20 w zakresie 30 m (nie wliczajgc nurkowan wykonanych na
kursach specjalizacyjnych)
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Kadra kursu R@A@K(

e Instruktor nurkowania LOK CMAS ze stopniem min. M2.
e Instruktor moze prowadzi¢ kurs jednoczes$nie dla max. 6 osdb.

Wymagania sprzetowe dla kursanta IRQR @K

e Sprzet ABC

e Skafander

e Butyirekawice

e Pas balastowy

e Kamizelka wypornosciowa (Jacket)

e Zestaw butlowy (pojemnos¢ min. 15] powietrza, ci$nienie robocze
200 bar)

e 2 niezalezne automaty oddechowe z manometrami
e Urzadzenie do pomiaru czasu i gtebokosci
e Kotowrotek, boja sygnalizacyjna, latarka, kompas

str. 3
KOMISJA PLETWONURKOWANIA LOK PROGRAM P3
2019r.



=) > LIGA OBRONY KRAJU
@(’.MA S * * * Polsh Defance Loagoe Since 1967
S )

&
Program ramo K@ XX
Indeks Zajecia teoretyczne In(:ek Zajecia praktyczne
gt.
3p1 Sprawdzian kondycyjny 30 minut i
umiejetnosci nawigacyjnych
371 T e e 3p2 Sprawdzian podstawowych technik 15m
ptetwonurkowych
3T 2 '(().rganlzac.Ja el Nauka organizacji nurkowania z
Ierowanie gnipa tej jednostki ptywajacej i 20m
ma
Operowanie mata jednostka 3P3 I . NI
3T3 . prowadzenia grupy
ptywajaca
374 Zarzqd.zamg sytuacjami . 3p4 Wydobycie nlepfzyt.omnego' . 25m
awaryjnymi podczas nurkowania ptetwonurka z uzyciem kamizelki
375 Udzielanie pierwszej pomocy 3ps Symulowgna akcja rqtunkowa — 10m
przedmedycznej wydobycie, holowanie, 1 pomoc
s Organizacja nurkowania z
10
3T 6 Obstuga sprezarki 3P 6 it e eelEE he m
377 Fl.zyka nur’kgwanla-rozszerzenle 3p7 Prowadzenie grupy ptetwonurkéw 30m
wiadomosci pod woda
Prowadzenie grupy z symulacjg
3p8 s.ytuac!l ayvaryjnej — wynurzenie 20m
3T 8 Sprzet nurkowy — przeglad sie z uzyciem rezerwowego
wiadomosci automatu
3p9 Nurkowanie nocne — prowadzenie 10m
grupy
Prowadzenie grupy z symulacjg
379 Zagrozenla.l i choroby w 3p 10 sytuacji aw.aryjnejj - wynurz.eme na | 3o0m
nurkowaniu 1 automacie z dzieleniem sie
powietrzem z partnerem
3P 12 | Nurkowanie gtebokie - organizacja | 45m
3710 Nurkowanie w réznych ur W. e - ! sk C!
warunkach srodowiskowych 3P 13 Symu!aq.a EREIRIIS SO URMEAIIE || o
bez uzycia automatu
3p 14 Nurkowanie gtebokie —samoocena 40m
narkozy
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Program Zajec¢ Teoretycznych

3T 2 Organizacja nurkowania i kierowanie grupa

W

Temat

Gtoéwne zagadnienia

Wskazowki do wyktadu

Grupa nurkowa

Skfad grupy nurkowej —

zréznicowanie wyszkolenia.

Najlepszy podziat na pary — stopien wyzszy i
nizszy, doswiadczony z poczatkujacym, lepiej
wyposazony i stabiej, fotografujacy i nie.

Rézne typy grup nurkow i
problemy z tym zwigzane

Grupy najczesciej spotykane w nurkowaniu —
grupa ,przypadkowych oséb”, grupa , kolegéw”,
grupy o zhierarchizowanej strukturze:
pracownicze itp. Rywalizacja i konflikty wewnatrz
grupy

Przewodnik
grupy nurkowej

Rola ptetwonurka P3

Formalna pozycja i odpowiedzialnos¢ nurka P3
Nieformalna pozycja w grupie. Styl kierowania
grupa: liberalny, demokratyczny, autokratyczny.
Dyscyplinowanie grupy, scalanie grupy.

Autoprezentacja
przewodnika, zapoznanie
poszczegblnych cztonkéw

Przedstawienie sig, jasne okreslenie pozycji.
Formalne i nieformalne sprawdzenie poziomu
wyszkolenia — dokumenty nurkowe, staz
nurkowy, zréznicowanie doswiadczen, ocena
sktonnosci do podejmowania ryzyka ze wzgledu
na wiek, ptec¢ i zachowanie

Planowanie
operacji
nurkowania

Wybdr miejsca nurkowania.

Regulacje prawne w Polsce i zagranicg odnosnie
nurkowania. Wymagania w zakresie wyszkolenia,
sprzetu; wyposazenie ratunkowe.

Ocena zagrozen: pogoda, prady, sieci, zwierzeta
itd.

Transport do miejsca
nurkowania

Jak dotrze¢ do miejsca nurkowania, ocena
mozliwosci fizycznych i sprzetowych, droga
ewakuacji,

Przygotowanie planu
nurkowania

Wyznaczenie celéw i opis trasy

Gtebokos¢, czas bezdekompresyjny, przerwy
powierzchniowe, ilos¢ gazéw, sytuacje awaryjne.
Sesja pytan ,,Co by byto gdyby...?”

Odprawa przed
nurkowaniem

Przypomnienie planu, nieprzekraczalne wartosci
czasu lub ci$nienia przebywania pod woda.

Wejscie do wody

Kontrola liczby i sprzetu oséb wchodzacych.
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Po nurkowaniu

Sprawdzenie liczby osdb. Zapisywanie i
potwierdzenie nurkowan w , Rejestrze
nurkowan”.

Prawne aspekty
ubezpieczenia

Prawo w dziedzinie nurkowania rekreacyjnego
obowigzujgce aktualnie w Polsce
OC w nurkowaniu; Rola DAN

3T 3 Operowanie matg jednostka ptywajaca

Temat Gtowne zagadnienia Wskazowki do wyktadu
Podstawy Terminologia urzadzen Podstawowe elementy jednostki i nabrzeza
techniki portowych i wyposazenia portowego: dzidb, rufa, poler, liny, wezty itd.—
morskiej jednostki, niezbedne nazewnictwo i funkcja

elementy wyposazenia
Typy jednostek | Mate i duze jednostki Charakterystyka jednostek ptywajacych

uzywanych do
nurkowania.
Dostosowanie
todzi do
potrzeb
nurkowania

ptywajace.

obstugujgcych nurkowanie. Umiejscowienie
sprzetu, kompresora itp. Wyptyniecie,
kotwicowanie, stanie w dryfie dla potrzeb
nurkow.

tacznos¢ na morzu, pozycja
jednostki

tacznos¢ radiowa, mozliwosci i ograniczenia,
uprawnienia; GPS, nabiezniki itp.

Wyposazenie ratunkowe i
specjalistyczna akcja
ratunkowa

Kota, rzutki, MUR (morski ubiér ratunkowy),
sygnaty cztowiek za burta itp.

Prawne aspekty
kierowania
jednostkami

ptywajgcymi

Niezbedne uprawnienia w
zaleznosci od typu
jednostki.

Uprawnienia do kierowania jednostka z
napedem mechanicznym; ilu ludzi/nurkéw
mozna wzig¢ na poktad

Prawa, obowiazki sternika.

Oznakowanie jednostek z ktorych odbywa sie

nurkowanie, prawo drogi na morzu
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3T 4 Zarzadzanie sytuacjami awaryjnymi podczas nurkowania.

Temat

Gtowne zagadnienia

Wskazowki do wyktadu

Problemy z
ptywalnoscia

Trudnosci z zanurzeniem
sie, awarie w trakcie
nurkowania,

Niewtasciwa ilos¢ balastu, zgubienie balastu,
problemy z kamizelkg, suchym skafandrem, boj3

Awaria automatu

Co moze stac sie z

Zamarzniecie automatu, brak powietrza,

oddechowego automatem i sposéb odgryzienie ustnika, awaria manometru,
postepowania nieodkrecona do korica butla.
Inne awarie Zgubienie ptetwy, Podkresli¢ potrzebe ciggtego szkolenia i

zerwanie maski,
wysuniecie butli z
noszaka.

doskonalenia swojej indywidualnej techniki
uzytkowe;j.

Stres i panika

Omowienie sytuacji
stresowych i sposobow
zmniejszania stresu.

Objawy stresu. Pozytywne i negatywne aspekty
mobilizacji nurka w sytuacji stresowe;j.

Panika pod wodg i na
powierzchni

Sposoby reakcji pod wodg i na powierzchni.

Zagubienie nurka

WHtasciwa reakcja w
zaleznosci od sytuacji —
momentu zagubienia,
warunkoéw pod wodg i na
powierzchni

Przyktadowe sytuacje: wszyscy juz pod wodg a
jednej osoby nie ma, odtaczenie sie w trakcie
nurkowania, przytaczenie sie osoby z innej grupy,
brak nurka na poktadzie po nurkowaniu,

Inne
niebezpieczne
sytuacje

Utrata zrodta swiatta,
zgubienie liny opustowej
lub kierunkowej,
zgubienie kierunku do
brzegu lub todzi,
zaplatanie w sieci,
niebezpieczne prady pod
woda3 i na powierzchni.
Woysokie falowanie w
strefie skalistego brzegu.

Wynurzenie na powierzchnie. Trening wycinania
sie z sieci

Zatamanie pogody

Burza, sztorm

Ratownictwo
podwodne

Utrata powietrza przez
partnera

Podanie alternatywnego zrédta powietrza
Oddychanie w 2 0s.z 1 AO

Ratowanie
nieprzytomnego
ptetwonurka

Rozne sposoby wyciggania nurka na
powierzchnie.

Holowanie na powierzchni.

Woyciagnie na brzeg i na jednostke ptywajaca.
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3T 5 Udzielanie pierwszej pomocy przedmedycznej

Temat

Gtowne zagadnienia

Wskazowki do wyktadu

Ratowanie zycia

RKO

Sprawdzenie przytomnosci, oddechu
Udroznienie drég oddechowych

Tongcy — 5 wdechdéw

Masaz serca-Sztuczne oddychanie - parytet 30:2
Utozenie w pozycji bezpiecznej

Ratownictwo
tlenowe

Podawanie tlenu osobom
poszkodowanym w
wypadku nurkowym

llo$¢ tlenu minimum 15|/min

Zapas tlenu — minimum 20 minut ciggtego
podawania

Rola DAN w szkoleniu ratownikéw tlenowych

Pomoc w innych Omdlenie Prawidtowa pozycja
wypadkach Wezwanie pomocy
Zadtawienie 5 uderzen w plecy
Ucisniecia nadbrzusza od tytu
Zranienia Zaktadanie opatrunkow dla krwotoku, urazu
gtowy, klatki piersiowej, brzucha.
Ztamania Zwichniecia postepowanie
Skrecenia
Oparzenia Prawidtowe zatozenie opatrunku
Apteczka Wyposazenie
3T6 Obstuga sprezarki
Temat Gléwne zagadnienia Wskazowki do wyktadu
Budowa i zasad Budowa Stopnie sprezania,
dziatania Rodzaje napedu Naped spalinowy i elektryczny — wady i zalety
sprezarek Wydajnosé Czas napetniania butli
uzywanych w Filtry Budowa i rodzaje filtréw, rodzaje zanieczyszczen
nurkowaniu powietrza
Zasady Procedura uruchomianiai | Pomieszczenie sprezarki pobér powietrza,

bezpieczenstwa

wytgczania
Wymiana butli

rozruch, kontrola, zasady bhp (ochrona stuchu)
Sprawdzianie poziomu oleju
Spuszczanie kondensatu

Aspekty prawne

Norma czystosci
powietrza

PN-W-88503:1998 Technologia prac
podwodnych. Powietrze dla nurkow; PN-EN
12021:2002 Sprzet ochronny uktadu
oddechowego. Sprezone powietrze do aparatow
oddechowych.
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3T 7 Fizyka nurkowania — powtérzenie

Temat Gtowne zagadnienia Wskazowki do wyktadu

Cisnienie Definicja cisnienia, paradoks Zaleznos¢ miedzy gestoscig réznych cieczy i
hydrostatyczny, cisnienie wywieranym cisnieniem (woda stona,
powietrza, cisnienie wody. stodka).

Jednostki Paskal, Bar, Atmosfera, Psi, Uwzglednienie specyfiki stosowanych w

cisnienia mmHg nurkowaniu np.: w urzgdzeniach (oznaczen

butli, manometréw) terminologii medyczne;j
(pomiar cisnienia krwi) i handlowej (zegarki).

réznice i sposdb przeliczania
jednostek cisnienia

Poréwnanie tarczy manometru
amerykanskiego i europejskiego, proste
zamiany jednostek

wartosci wzgledne i
absolutne

nadcisnienie i podcisnienie

Jakie jest cisnienie na poziomie morza, na
jakiej wysokosci cisnienie wynosi potowe,
cisnienie w kabinie samolotu, nadcisnienie w
wezu miedzystopniowym, podcisnienie
wytwarzane przez ptuca

przedrostki hekto, kilo, mega

Zamiana na wyzsze i nizsze jednostki

Sktad powietrza

Wszystkie gazy, zmienne i
state sktadowe powietrza

Podanie doktadnych wartosci procentowych

Cisnienie Prawo Daltona Proste przyktady liczenia cisnien parcjalnych
mieszaniny dla poszczegdlnych gazéw

gazow

Zaleznos¢ Prawo Boyle’a-Mariotte’a Proste przyktady —zmiana objetosci ptuc
cisnienie i zwigzana z wynurzaniem sie, jak ptuca
objetos¢ wytwarzajg podcisnienie

Rozpuszczalnosé
gazow w cieczy

Prawo Henry’ego

Podkreslenie zaleznosci rozpuszczalnosci od
temperatury — jak to wptynie na nurkowanie
(przyktad gorgcego prysznica po
wychtodzeniu sie w trakcie nurkowania)

Zaleznos¢ miedzy

Prawo Charles’a. Jednostki

Przeliczanie z jednej jednostki na drugg;

cisnieniem a temperatury — Kelviny i Obliczenie zmiany cisnienia w butli przy
temperaturg stopnie Celsjusza zanurzeniu w zimnej wodzie
Prawo Czynniki wptywajace na Zmiana ptywalnosci nurka na gtebokosciach

Archimedesa —
przemieszczanie

zmiane ptywalnosci: objetos¢
kamizelki, zuzycie gazu,

rzedu 0-10m i 30-40 m.; ilos¢ balastu ma
wptyw na tatwos¢ utrzymania ptywalnosci,

str. 9

KOMISJA PLETWONURKOWANIA LOK PROGRAM P3

2019r.




@CMAS

LIGA OBRONY KRAJU

Polsh Defance Loague Since 1967

e/

LO. 0.1 i

sie w pionie

wypornos¢ skafandra
piankowego i suchego.

masa cztowieka ma wptyw na ptywalnosé,
ilos¢ balastu.

Poruszanie sie
pod wodg —
przemieszczanie

opory powstajace podczas
poruszania sie w wodzie:
- Opor powierzchniowy

Zaleznos$¢ miedzy wzrostem predkosci i
oporami, poréwnanie Srednich predkosci
nurka na bezdechu, nurka w sprzecie i

W poziomie zwigzany z tarciem, ptynacego z DPV — co ma, a co nie ma
- opor czotowy wptywu na wygode i efektywnosc ich
- opory zwigzane z poruszania sie; ptyniecie z pragdem i pod prad
zawirowaniami powstajgcymi
za nurkiem
Cisnienie Prawo Bernoulliego — opis Pokazanie mechanizmu dziatania dyszy
statyczne i dziatania, paradoks Venturiego w automatach oddechowych
dynamiczne hydrodynamiczny
Dzwiek pod wodg | Predko$é¢ rozchodzenia sie fali | Jak to wptywa na zdolno$¢ rozrézniania

i wptyw na zmyst stuchu

kierunku z ktérego rozchodzi sie dzwiek

Swiatto pod woda

Zatamanie i pochfanianie
promieni swietlnych, kat
catkowitego odbicia

Pozorne powigkszenie i przyblizenie
obiektow, maski hydrooptix, zmiana
spektrum barw wraz z gtebokoscig —
(wykorzystanie zdje¢ w réznym swietle),
rézna temperatura barwowa swiatta latarek i
fleszy, jaki kolor ma krew pod wodg

3T 8 Sprzet nurkowy

Temat Gléwne zagadnienia Wskazéwki do wyktadu

Budowa i Zasada dziatania automatu, Prawidtowa praca automatu, zaburzenia w
dziatanie rozwigzania techniczne i pracy automatu - przyczyny i sposéb
Automatu materiatowe zapobiegania oraz likwidowanie awarii
Oddechowego

Poréwnanie parametréw
oddechowych wybranych AO
o konstrukcji ttokowej i
membranowej | stopnia

Najpopularniejsze rozwigzania konstrukcyjne
na przyktadach AO dostepnych na kursie.
Dublowanie sprzetu.

Podstawowe wiadomosci
serwisowania AO

Przechowywanie, czyszczenie automatu,
zasady higieny, ustniki z jonami srebra,

przeglady

Butle nurkowe

Budowa i eksploatacja butli

Butle stalowe, aluminiowe i kompozytowe —
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wady i zalety, oznaczenie, waznos¢ atestu,
przechowywanie, inspekcja butli.

Zawory do butli

Gwint do butli metryczny i calowy, gwinty i
zawory stozkowe i cylindryczne, gniazdo
wyjsciowe DIN i INT, gniazdo na 200 i 300
bar, pojedynczy i podwadjny zawér, manifold.

Urzadzenia
wypornosciowe

Rozwigzania techniczne
stosowane w jacketach

Typy kamizelek. Bezpieczenstwo i wygoda.
Dopasowanie rozmiaru. Rézne typy
inflatoréw. Higiena i konserwacja. Drobne
naprawy

3T9 Zagrozenia i choroby w nurkowaniu — rozszerzenie wiadomosci

Temat Gtéwne zagadnienia Wskazéwki do wyktadu
Droga gazow od automatu oddechowego do
tkanek, tkanki szybkie i wolne (prawo
Procesy saturacji i desaturacji Henry’ego),dekompresja ciagfa i
tkanek, stopniowana, nurkowania saturowane,
mikropecherzyki, przystanek
bezpieczenstwa
ZHL16, RGBM, VPM. Proste i zaawansowane
. Algorytmy dekompresyjne, komputery i programy nurkowe.
Dekompresja Tabele i komputery e i p
. L Réznice cisnienia atmosferycznego w gérach
Zmiana wysokosci po . . .
YRR | e Ema ina pouom‘le morza i ich wptyw na
gérach dekompresije.
Niebezpieczenstwa: lotu samolotem po
nurkowaniu, jazdy samochodem przez
Nurkowania powtdrzeniowe wysokie przetecze w gérach.
Kumulacja azotu, skrocenie czasu
bezdekompresyjnego, czas RNT.
Mechanizm fizjologiczny powstawania
choroby cisnieniowej - zylny zator gazowy.
Choroba Przyczyny, objawy, L o . )
. . Czynniki sprzyjajgce: technika nurkowania,
dekompresyjna postepowanie . o .
stan organizmu. Czynniki zapobiegajace.
Leczenie.
Tlen w nurkowaniu: gaz Konsumpcja tlenu.
S niezbedny dla procesow Pojecie hipoksji i hiperoksji

zyciowych, bezpieczne
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nurkowaniu wartosci cisnienia parcjalnego Symptomy niedotlenienia i zatrucia tlenem;
w zaleznosci od diugosci Poréwnanie dekompresji standardowej i
ekspozycji. Tlen idekompresja. | jycelerowanej nitroxem i tlenem
(podkreslenie koniecznosci zrobienia
zaawansowanego kursu nitrox ANXx)
Objawy narkozy, lekkie i ostre;
Postepowanie, od jakiej gtebokosci jest juz
Azot w nurkowaniu. Narkoza . RO . R an
zauwazalna, réznice osobnicze i zmiennosé
azotowa. L .
w czasie u jednego cztowieka.
Synergistyczny wptyw tlenu i azotu na nurka.
Zastosowanie helu, wady i zalety. Argon jako
Hel i argon w nurkowaniu. -
izolator
Dwutlenek wegla, tlenek Zatrucia - przyczyny, objawy, zapobieganie.
wegla, zatrucie spalinami,
oparami oleju
Poglagdowy przekrdj przez ucho zewnetrzne,
wewnetrzne i Srodkowe oraz trgbke
Budowa anatomiczna narzadu | Sfuchowa
Budowa i stuchu Pokazanie i omdwienie dziatania okienka

czynnos¢ ucha

owalnego i okragtego. Droga dzwieku.
Higiena uszu . Jak, czym i jak czesto czysci¢
ucho zewnetrzne. Maski pro ear.

Budowa anatomiczna narzadu
rownowagi

Pogladowe omoéwienie dziatania zmystu
rownowagi. Czynniki zaburzajace funkcje —
jednostronne podraznienie np. zmiana
ciSnienia, zimna woda, skutki — zaburzenia
rownowagi, postepowanie.

Wyréwnywanie
cisnienia w uchu
srodkowym

Mechanizm wyréwnywania
ci$nienia

Rézne techniki — manewr Tonbee, Valsalvy
inne - zalety i stabosci kazdej metody

Zaburzenia w wyréwnywaniu
cisnienia

Przyczyny problemdw; Jak postepowac
podczas zanurzania i
wynurzania gdy pojawia sie problemy.

Uraz cisnieniowy
ucha

Mechanizm urazu
cisnieniowego ucha

Na jakiej gtebokosci juz moze nastgpic,
objawy, postepowanie pod wodga, pierwsza
pomoc na powierzchni, rokowania po urazie.

Uktad krazenia

System zylny i tetniczy.
Serce, otwor

Omowienie transportu tlenu na drodze
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miedzyprzedsionkowy.

fizycznej i chemicznej w trakcie nurkowania.
Przeptyw krwi przez serce, réznica cisnien
pomiedzy krwig tetniczg i zylng, wptyw na
otwor miedzyprzedsionkowy.

Budowa i
czynnos¢ uktadu
oddechowego

Drogi oddechowe, ptuca

Mechanizm dziatania ptuc,
wymiana gazowa.

Droga powietrza, skrzyzowanie drog
oddechowych i pokarmowych, budowa ptuc;
Przeptyw laminarny i turbulentny-przeptyw
gazu oddechowego w drogach
oddechowych, zmiany zwigzane ze
wzrostem gestosci powietrza wraz z
gtebokoscia

Pojemnosc¢ zyciowa, objetosc zalegajaca,
wymiana gazowa w pecherzykach ptucnych,
zuzycie czynnika oddechowego pod wodg

Nurkowanie z zatrzymanym
oddechem

co sie dzieje podczas nurkowania z
zatrzymanym oddechem — spadek objetosci
ptuc, chemoreceptory, ryzyko zwigzane z
hiperwentylacja, postepowanie przy
»Zasnieciu pod wodg”

Zachtysniecie sie pod woda

Prawdopodobne przyczyny, zachty$niecie sie
woda postepowanie, wymioty pod woda,
zachtysniecie sie trescia zotagdka

Uraz cisnieniowy
ptuc

Mechanizm urazu
cisnieniowego ptuc,

Mechanizm urazu ci$nieniowego, powiktania
w postaci zatoréw tetniczych AGE.
Postepowanie pod wodga, na powierzchni
(wg. DAN), objawy, rokowanie po leczeniu.
Przyczyny urazu zwigzane z technika
nurkowania, w jaki zakresie gtebokosci jest
najwieksze prawdopodobienstwo
wystgpienia, czynniki predestynujace
(palenie, astma itp.) Jak zapobiegac?

Uraz ci$nieniowy

Zatoki — budowa i

Budowa i funkcja zatok, higiena, objawy

zatok umiejscowienie dysfunkcji zatok, mechanizm urazu
Problemy z zatokami ciénieniowego, sposéb postepowania pod
Uraz ci$nieniowy
woda
Inne urazy Uraz ci$nieniowy twarzy Przyczyny, objawy, zapobieganie.
ciéieniowe Uraz ci$nieniowy oka

Uraz ci$nieniowy skory

str. 13

KOMISJA PLETWONURKOWANIA LOK PROGRAM P3

2019r.




@CMAS

LIGA OBRONY KRAJU

Polsh Defance Loague Since 1967

e/

LO. 0.1 i

Uraz cisnieniowy zebow

Hipotermia i
hipertermia

Objawy i sposoby
zapobiegania przegrzaniu i
wychtodzeniu

Objawy przegrzania, jak unikac: schtadzanie
ciata i gtowy, ubieranie w chtodnym
pomieszczeniu itd; wychtodzenie organizmu
objawy i zagrozenia, bierna i czynna ochrona
termiczna (kamizelki na prad)

3T 10 Nurkowanie w réznych warunkach srodowiskowych

Temat

Gtowne zagadnienia

Wskazowki do wyktadu

Nurkowanie o
roznych porach
roku w kraju

Battyk charakterystyka akwenu
i miejsc nurkowych

Zasolenie, gtebokosci. Najlepsza pora do
nurkowania, srednia widocznosc,
wystepowanie prgdéw i innych
niebezpieczenstw; Hel, Bornholm
najciekawsze miejsca charakterystyczne
zwierzeta i rosliny:

Przepisy dotyczgce nurkowan
na wrakach w Polsce

Zarzadzenia Dyrektoréw Urzedow
Morskich

Jeziora — krétka
charakterystyka

Pochodzenie geologiczne, najwieksze i
najgtebsze w Polsce — pierwsza tréjka,
mieszanie sie wody w zaleznosci od pory
roku, niebezpieczenstwa w jeziorach

Inne zbiorniki — kamieniotomy,
zbiorniki przy budowlach
hydrotechnicznych

Zagrozenia zwigzane ze sztucznymi
zbiornikami

Nurkowanie w
klimacie cieptym i

Morze Srédziemne, Morze
Czerwone, Karaiby, Australia

Zasolenie; Gtebokosci; Najlepsza pora do
nurkowania, srednia widocznos,

tropikalnym itp. wystepowanie pragdéw i innych
niebezpieczenstw. Najciekawsze zwierzeta

Nurkowanie Specyfika akwenow Najwyzej potozone jeziora

gorskie

Nurkowania w
przestrzeniach
zamknietych

Nurkowanie w jaskiniach,
wrakach i innych sztucznych
obiektach.

Uprawnienia i ograniczenia.
Technika nurkowania.

Nurkowanie w
pradzie

Nurkowanie w rzekach ,
pradach wodnych i wodach
ptywowych

technika nurkowania w pradzie, sprzet
uzywany do nurkowania w pradzie,
najciekawsze rzeki w Polsce i Europie do
nurkowania
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| Program Zajec Praktycznych ________ IAg¥ex

Nr Temat zajec Tresci Gtebokos¢
zalecana
Sprawdzian kondycyjny Przeptyniecie 30minut w kompletnym sprzecie
3p1 (30 minut) i doskonalenie | po powierzchni w pozycji na plecach i na
umiejetnosci piersiach z nawigowaniem za pomocg kompasu
nawigacyjnych po tréjkacie
Ubranie sprzetu na powierzchni wody
. Nurkowanie na 15m, zdjecie i ubranie maski,
Sprawdzian zdjecie i ubranie kamizelki pod wod
3P2 | podstawowych technik 18 L . P 2 15m
tetwonurkowvch Kontrola ptywalnosci i trymu
P ¥ Wypuszczenie boi dekompresyjnej bez
kontaktu z dnem
z;g{a:!zezc;zsr;iirkowama % | Nurkowanie z todzi lub pontonu. Prowadzenie
3P3 J! .. . grupy na gt. 20m (nad dnem). Wynurzanie bez 20m
ptywajacej i prowadzenie .
ptetw z kontrolg predkosci
grupy
\r?ilgdrozb}c/glrine o Wydobycie nieprzytomnego nurka na jego
3P4 przy g .. kamizelce z gt. 25m do 5m z kontrola predkosci 25m
ptetwonurka z uzyciem .
R wynurzania
kamizelki
Petna akcja ratunkowa: zasygnalizowanie na
Symulowana akcja powierzchni, opadniecie nurka na dno,
3P5 ratunkowa — wydobycie, wydobycie, holowanie 50m, rozebranie, akcja 10m
holowanie, 1 pomoc na brzegu lub todzi
Cwiczenie z zatrzymanym oddechem,
Organizacja nurkowania z | organizacja asekuracji w wodach otwartych,
3P 6 . 12m
zatrzymanym oddechem zanurkowanie na 12m
. Nurkowanie na 30m w toni, postugiwanie sie
Prowadzenie grupy L. . .
3P7 ) Swiattem, znakami nurkowymi, kontrola grupy, 30m
ptetwonurkéw pod woda . . ”
symulacja ,pozostawania z tytu
Prowadz.eme gru?y z Prowadzenie grupy, symulacja ,brak
symulacjg sytuacji . ” L o A
3P8 awarvinei — brak powietrza” doptyniecie do siebie partnerdw, 20m
V) J,, ’ podanie automatu rezerwowego, wynurzenie
powietrza
. Zorganizowanie nurkowania nocnego.
Nurkowanie nocne — . . . .
3P9 . Rozpoczecie i zakoriczenie nurkowania w 10m
prowadzenie grupy . L
wyznaczonym punkcie np. todzi itp.
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P dzeni . .
rowsa z.enle gru?y z Prowadzenie grupy, symulacja ,brak
symulacja sytuacji . ” L S .
. . powietrza” doptyniecie do siebie partnerdw,
awaryjnej - wynurzenie . .
3P 10 . podanie automatu rezerwowego, pokazanie 30m
na 1 automacie z p . 2
. . . »mam problem”, podanie gtéwnego automatu,
dzieleniem sie . -
. wynurzenie z kontrolg predkosci
powietrzem z partnerem
3P 11 NaW|gac.Ja SRSl Ptywanie po wyznaczonym kursie i kontrkursie 10m
sprawdzian
. . Nurkowanie na 45 m (min. 40m) samodzielne
Nurkowanie gtebokie . .. . .
3P 12 . zorganizowanie i przeprowadzenie (w grupie z 45m
organizacja .
instruktorem)
Symulacja awaryjnego . - .
W 2 1 |
3P 13 | wynurzenia bez uzycia Ynltjrrz:nletrz"k'S :10 Om przy linie opustowej z 25m
automatu Wyjetym ustnikie
Nurkowanie gtebokie — Nurkowanie gtebokie z rozwigzaniem prostego
3P 14 . : . . 40m
samoocena narkozy zadania na tabliczce lub zawigzania wezta
Uwagi:

Kazdy z tematdw zaje¢ praktycznych moze i powinien byé powtdrzony lub
zrealizowany kilkakrotnie jezeli Instruktor uzna, ze Kursant nie opanowat

realizowanych elementéw w stopniu dostatecznym

Podane gtebokosci przy ¢wiczeniach sg to gtebokosci zalecane i nie powinny by¢

przekraczane, ale moga by¢ zmniejszone. Instruktor prowadzacy kazdorazowo

decyduje o gtebokosci nurkowania i sposobie realizacji tematu biorgc pod uwage

warunki zewnetrzne i mozliwosci kursanta.

Opracowanie programu na podstawie wytycznych CMAS: Jakub Chuta

Konsultacje i weryfikacja: Adam Hoppe, Rafat Stawinski, Bartosz Sekowski

Aktualizacja programu: sierpieri 2019
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