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KOMISJA PLETWONURKOWANIA

Program zajec na stopien

Ptetwonurka P1

One star diver

O

CMAS




FyCMAS . LIGA QERONY KRAYY
)

Ponizszy program zostat opracowany z uwzglednieniem miedzynarodowych standardéw
CMAS opublikowanych w

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

Uprawnienia
Ptetwonurek P1 * (one star diver CMAS)

Ptetwonurek P1 posiada podstawowe wiadomosci i umiejetnosci w zakresie
nurkowania. Jest uprawniony do nurkowania z uzyciem powietrza do gtebokosci
maksymalnej 20m . 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

e Ukonczone 14 lat

e Podstawowa umiejetnos¢ ptywania

e Dobry stan zdrowia poswiadczony badaniami lekarskimi lub
oswiadczeniem uczestnika kursu na ,,Formularzu Medycznym” KP
LOK CMAS

Kadra kursu

e Instruktor nurkowania LOK CMAS ze stopniem min. M1.
e Instruktor moze prowadzi¢ kurs jednoczes$nie dla max. 6 oséb.
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Wymagania sprzetowe dla kursanta

e Sprzet ABC
e Skafander
e Butyirekawice

e Pas balastowy

e Kamizelka wypornos$ciowa (Jacket)

e Butla (pojemno$¢ min. 2000 | powietrza)

e Automat oddechowy

e Alternatywne zrédto powietrza — np: octopus
e Urzadzenie do pomiaru czasu i gtebokosci

Oznaczenia kolorow:

1P.. | Zajecia praktyczne na bardzo matych
1T.. o gtebokosciach (do 5m) nr...
Zajecia teoretyczne fr... 1P.. | Zajecia praktyczne w woda otwartych na
matych i srednich gtebokosciach nr...
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Program ramowy

Indeks | Zajecia teoretyczne Indeks | Zajecia praktyczne
1T1 Zajecia organizacyjne
1T2 Sprzet do nurkowania — 1P1 Nauka korzystania ze sprzetu
podstawowe wiadomosci ptetwonurkowego — ABC i zestaw
powietrzny
173 Podstawy techniki i 1P2 Nauka zmontowania i dopasowania
bezpieczenstwa nurkowania sprzetu ptetwonurka
1T4 Podstawy fizyki nurkowania 1P3 Nauka samodzielnego wywazenia sie ;
Technika wchodzenia i wychodzenia z
wody
1T5 Sytuacje awaryjne pod wodg 1P4 Symulacja prostych sytuacji awaryjnych
1T6 Podstawy fizjologii nurkowania, 1P5 Podstawowe umiejetnosci ratownicze
choroby i urazy nurkowe Doskonalenie poznanych umiejetnosci
nurkowych
177 Zasady bezpiecznego 1P6 Nurkowanie na gtebokos¢ 10 m; Nauka
nurkowania utrzymania na przystanku
bezpieczenstwa
1T8 Planowanie i bezpieczne 1P7 Nurkowanie na gtebokos¢ do 15m;
wykonanie nurkowania Nauka korzystania z przyrzadéw
pomiarowych
1T9 Sprzet powietrzny — zasada 1P8 Nurkowanie na gtebokos$¢ do 15m
dziatania, uzytkowanie i Nauka awaryjnego wynurzenia z uzyciem
konserwacja octopusa partnera
1T10 Ekologia i Srodowisko wodne 1P9 Nurkowanie na gtebokos$¢ min. 15 max
20m; Nauka samodzielnej kontroli czasu i
gtebokosci
1T11 Zajecia podsumowujgce 1P 10 | Zanurzenie i wynurzenie w toni wodnej z
petna kontrola tempa zanurzania i
wynurzania oraz parametrow
nurkowania
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Program Zaje¢ Teoretycznych

Nr Temat zajec¢ | Tresci
1T1 Zajecia 1. Informacja o wiadomosciach i umiejetnosciach nauczanych na
organizacyjne kursie ptetwonurka P1, oraz o uzyskiwanych uprawnieniach i
dokumentach.

2. Coto jest CMAS, KP LOK CMAS, system szkolenia CMAS w
Polsce i na Swiecie.

3. Szczegdty administracyjne, regulamin kursu, szczegoty
dotyczace spotkan, czasu, lokalizacji, rozktadu zaje¢ oraz sprzetu
wtasnego kursanta i organizatora.

4. Woypetnienie drukéw administracyjnych.

5. Zasady bezpieczenstwa w trakcie kursu.

1T2 Sprzet do 1. Zasady bezpieczenstwa: nurkowanie na bezdechu i z uzyciem
nurkowania — automatu oddechowego.
podstawowe 2. Sprzet podstawowy — ABC
wiadomoéci 3. Maska — budowa, tworzywa, rodzaje, dobdr (wyréwnanie
ci$nienia w masce).
4. Rurka - rodzaje, dobér.
5. Ptetwy —budowa, rodzaje, zastosowanie, dobor ptetw.
6. Sprzet powietrzny: automat, butla, kamizelka
7. Pozostaty podstawowy sprzet : Pas balastowy — rola, dobor
wtasciwego obcigzenia, wtasciwa dtugos¢ pasa, rodzaje balastu
(zintegrowany i na pasie), co to jest neutralna ptywalnosé
8. Skafander mokry — tworzywo, wiasciwosci termoizolacyjne,
kroje, dobor skafandra.
9. Buty, rekawice.
10. Kolejnos¢ ubierania sprzetu
1T3 Podstawy 1. Zasada nurkowania w parze nurkowe;j.
techniki i 2. Podstawowe znaki nurkowe: OK., nie w porzadku, géra, dét,
bezpieczenstwa kierunek,
nurkowania 3. Koniecznosé ciggtego oddychania bez wstrzymywania oddechu —

mozliwosc¢ urazu cisnieniowego ptuc.

4. Wyréwnywanie cisnienia w uchu srodkowym — mozliwos¢ urazu
cisnieniowego ucha, rézne techniki wyréwnania cisnienia

5. Funkcja kamizelki i zasada jej dziatania.

6. Poprawna, pionowa pozycja przy zanurzaniu — jej rola w
skutecznym wypuszczaniu powietrza z kamizelki. Zanurzanie
tylko po otrzymaniu zezwolenia prowadzacego.
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7. Rola pozycji poziomej dla wtasciwego utrzymania ptywalnosci —
wtasciwa praca ptetw, problemy wynikajgce z pionizacji
sylwetki.

8. Wyjmowanie i wktadanie AO do ust- technika.

9. Zalewanie i oprdéznianie z wody maski — technika.

1T4 Podstawy fizyki 1. Cisnienie — definicja, atmosferyczne, hydrostatyczne, absolutne,
nurkowania jednostki cisnienia.

2. Prawo Archimedesa — wypornosé, od czego zalezy.

3. Powietrze — sktad i rola poszczegdlnych sktadnikow.

4. Zalezno$¢ pomiedzy cisnieniem a objetoscig — Prawo Boyle’a-
Mariotte’a — zastosowanie.

5. Proste obliczenia ilosci powietrza w butli.

6. Widzenie pod wodg — pochtanianie barw, zatamanie — efekty dla
nurka

7. Styszenie pod wodg — kierunek i predkos¢ dzwieku

1TSS Sytuacje 1. Znaki nurkowe: ,brak powietrza”, ,jestem na rezerwie”, ,Mam

awaryjne pod potowe powietrza”, ,Jakie masz cisnienie pow.?”, ,Pomocy” na

woda — powierzchni.

postepowanie 2. Sytuacje awaryjne — odnajdowanie zagubionego ustnika AO,
kontrolowane wynurzenie na powierzchnie w przypadku nagtej
utraty powietrza, oddychanie z zamarznietego AO, usuwanie
przykurczéw miesni, postepowanie w razie utraty pasa
balastowego, zagubienia maski, wynurzenie po stracie kontaktu
z partnerem lub grupa.

3. Ratowanie partnera — podanie partnerowi do oddychania
octopusa, oddychanie w 2 osoby z 1 AO, wydobycie i holowanie
zmeczonego nurka, wydobycie i holowanie nieprzytomnego
nurka, , wycigganie poszkodowanego na lad, wezwanie pomocy

4. Zasady udzielania | pomocy

1T6 Podstawy 1. System podtrzymywania proceséw zyciowych — uktad
fizjologii oddechowy i uktad krazenia - podstawy.
nurkowania, 2. Wymiana gazowa, rola kazdego gazu w procesie oddychania.
choroby i urazy 3. Wptyw ci$nienia na organizm nurka — podstawy wiedzy o
nurkowe dekompresji i chorobie dekompresyjnej.

4. Rola tlenu i komory dekompresyjnej w leczeniu nurkow.

5. Urazy cisnieniowe — uraz cisnieniowy ptuc, ucha, oka.

6. Narkoza azotowa.

7. Zatrucie dwutlenkiem wegla, tlenkiem wegla i parami oleju.
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8. Przegrzanie i przechtodzenie, wyczerpanie , utoniecie.
9. Zasady nurkowania z zatrzymanym oddechem.
1T7 Zasady 1. Staranne planowanie nurkowania jako przeciwdziatanie
bezpiecznego wypadkom nurkowym.
nurkowania 2. Wybodr miejsca nurkowania (uwzgledniajac umiejetnosci P1).
3. Przewodnik nurkowy, jego rola podczas nurkowania.
4. Sprawdzenie sprzetu i odprawa przed nurkowaniem.
5. Wejscie do wody, kontrola ptywalnosci, zanurzenie, wynurzenie,
wyjscie z wody.
6. Uzywanie sygnatéw nurkowych pod wodg i na powierzchni.
7. Kontrola czasu, gtebokosci i zuzycia powietrza.
8. Bezpieczny profil nurkowania.
9. Koniecznos¢ ustalenia drogi ewakuacyjnej w razie wypadku,
10. Rola DAN w ubezpieczaniu, szkoleniu i leczeniu nurkow
1T8 Planowanie i 1. Budowa tabeli, oznaczenia.
bezpieczne 2. Predkos¢ wynurzania i jej rola w procesie dekompresji, sposoby
wykonanie okreslania jej z uzyciem przyrzaddw i bez.
nurkowania 3. Odczytywanie czasu bezdekompresyjnego.
4. Przystanek bezpieczenstwa — stosowanie, funkcja w
dekompres;ji
5. Odczytywanie nieplanowanej dekompresji
6. Pojecie nurkowania powtérzeniowego
7. Odczytywanie czasu RNT (Residual Nitrogen Time) dla
nurkowania powtdrzeniowego i wpisywanie go do logbooka.
8. Zachowanie wtasciwej przerwy powierzchniowej przed lotem
samolotem.
9. Zastosowanie komputera - zalety i ograniczenia.
1T9 Sprzet 1. Automat oddechowy (AO) — funkcja , budowa, zasada dziatania
powietrzny — obu stopni, wyposazenie dodatkowe
zasada dziatania, 2. Alternatywne zrdédto powietrza (AZP) — pojecie, funkcja, rodzaje
uzytkowanie i 3. Kamizelka wypornosciowa — budowa, rodzaje, dodatkowe
konserwacja wyposazenie, dopasowanie
4. Butla — materiaty, pojemnosé¢, rodzaje zawordw, oznaczenia,
atesty
5. Urzadzenie do pomiaru czasu i gtebokosci — zegarek,
gtebokosciomierz, digital, komputer
6. Sprzet dodatkowy — narzedzie tnace, latarka, bojka

powierzchniowa, bojka dekompresyjna, tabliczka do pisania,
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tabela dekompresyjna

1T10 | Ekologiai 1. Podstawowe wiadomosci hydrologiczne o rzekach, jeziorach i
$rodowisko morzach w aspekcie bezpieczenstwa nurkowania.
wodne 2. Wptyw warunkéw pogodowych na nurkowanie.

3. Zycie w $rodowisku wodnym, na co zwraca¢ uwage, jak
rozpoznawac zagrozenia.

4. Filmowanie i fotografowanie pod wodg - bezpieczenstwo

5. Ochrona srodowiska wodnego.

6. 10 Ztotych Zasad nurka CMAS

1T11 | Zajecia 1. Sprawdzian wiadomosci (test)

podsumowujace 2. Omowienie wynikéw i skorygowanie btedéw

3. Dalsza droga nurkowa - kursy specjalizacyjne oraz wyzsze
stopnie ptetwonurka

4. Rozdanie certyfikatéw tymczasowych
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Program Zaje¢ Praktycznych

Nr Temat zajeé Tresci
1P 1 | Nauka korzystania ze Przypomnienie podstawowych zasad nurkowych —
sprzetu wyrdéwnanie ci$nienia w uszach i w masce
ptetwonurkowego — ABC | Skafander — nauka zakfadania (opcjonalnie jezeli
i zestaw powietrzny konieczne ze wzgledu na temp.)
Ptetwy- dopasowanie ptetw, nauka pracy nég w
ptetwach

Maska - zaktadanie maski, zapobieganie
zaparowaniu, ¢wiczenie wyréwnania cisnienia w
uszach i w masce

Fajka — mocowanie fajki, opréznienie fajki z wody
Ptywanie:

w ABC, z zatrzymanym oddechem-— gtebokos$¢ max
do 5m

Zestaw powietrzny — kamizelka +automat
oddechowy - nauka oddychania z automatu -na
powierzchni, pod wodg w miejscu

Ptywanie:
w sprzecie powietrznym tuz pod powierzchnig (max
do 2m).
1P2 | Nauka podstawowych Kamizelka wypornosciowa (jacket) — nauka
czynnosci podczas przypinania kamizelki do butli, zaktadania na ladzie i
nurkowania w wodzie (stojac na dnie), dopasowanie do nurka

Automat Odechowy — nauka przykrecenia automatu,
sprawdzenia dziatania zestawu, rozmontowania
zestawu

Balast — zaktadanie pasa, rozmieszczenie ciezarkdw,
ew. balast w kamizelce

Nauka uzycia znakéw nurkowych pod woda

Nauka regulacji ptywalnosci bez przemieszczania sie
W poziomie

Nauka wyjecia i wtozenia ustnika automatu do ust
na powierzchni (oczyszczenie z wody wydechem);
nauka odnajdywania automatu na lgdzie i pod woda
Nauka opréznienia maski z wody

Doskonalenie ptywania pod wodg z uzyciem zestawu
i regulacjg ptywalnosci — gtebokosé do 5m.

NURKOWANIA W AKWENACH PLYTKICH (basen, lub wody otwarte o matej gtebokosci — 1,5m do 5m)
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1P 3

Nauka samodzielnego
wywazenia sie
Technika wchodzenia i
wychodzenia z wody

Skafander — zaktadanie skafandra

Balast — nauka doboru ilosci balastu w zaleznosci od
skafandra i innych czynnikdw; $ciggniecie i zatozenie
balastu pod wodg (bez wypuszczenia z ragk) gt. do 2m
Kamizelka — nauka zaktadania i $ciggania kamizelki
RW na powierzchni bez kontaktu z dnem (w
piance),pompowanie kamizelki ustami na
powierzchni

Wchodzenie i wychodzenie z wody (do wyboru w
zaleznosci od mozliwosci) — wykrokiem, skok z matej
wysokosci, wychodzenie bez pasa ze sprzetem po
drabince, zdjecie sprzetu w wodzie

Doskonalenie poznanych umiejetnosci:
-przedmuchiwania maski

-obstugi kamizelki

-poruszania sie w poziomie (praca ptetw) i w pionie
Gtlebokosé do 5 m

1P 4

Symulacja prostych
sytuacji awaryjnych

Automat oddechowy —oddychanie ze wzbudzonego
automatu na powierzchni i tuz pod powierzchnia
wody

Maska — Zdjecie maski, oddychanie bez maski z
automatu, zatozenie — tuz pod powierzchnia wody
Kamizelka RW — rozpiecie wezyka inflatora pod
wodg; nadmuchanie kamizelki ustami na
powierzchni,

,Brak powietrza” — nauka wyjecia i wtozenia ustnika
automatu pod wodg, nauka techniki podawania
octopusa oraz korzystania z octopusa partnera na gt.
do 2m, nauka catej procedury dzielenia sie
powietrzem z uzyciem octopusa(w miejscu).
Glebokos$¢ do 5m

1P5

Podstawowe

umiejetnosci ratownicze
Doskonalenie poznanych
umiejetnosci nurkowych

Doskonalenie nurkowania i kontroli pozycji pod
woda

Oddychanie z 1 automatu oddechowego w 2 osoby
(w miejscu pod wodg) — procedura ,,dzielenie sie
powietrzem z 1 automatu)

Sygnalizacja na powierzchni ,potrzebuje pomocy”,
holowanie ptetwonurka po powierzchni, udzielenie 1
pomocy na brzegu.

NURKOWANIA W AKWENACH PLYTKICH (basen, lub wody otwarte o matej gtebokosci - do 5m)
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1P 6 | Nurkowanie na Zanurzenie pionowo nogami w dét — dno na mate;j
gtebokos¢ 10 m gtebokosci (3m) .
Nauka utrzymania na W trakcie nurkowania doskonalenie utrzymania
przystanku ptywalnosci zerowej pomimo zwiekszania lub
bezpieczenstwa zmniejszania gtebokosci. Wynurzenie pionowo po
nurkowaniu z matej gtebokosci (ok.5m) z
zatrzymaniem na przystanku na 3m.
1P7 | Nurkowanie na Zanurzenie pionowo nogami w dét na min. 5m, po
gtebokosc do 15m nurkowaniu wynurzenie z min. 5m i zatrzymanie na
Nauka korzystania z przystanku bezpieczeristwa na 3min na 3m. e
przyrzadéw nurkowanie z komputerem lub gtebokosciomierzem %
pomiarowych g
o
S
1P 8 | Nurkowanie na Nauka wynurzenia awaryjnego na octopusie '§
gtebokosé do 15m partnera z 5m do powierzchni i
Nauka awaryjnego Nurkowanie z kontrolowaniem przez kursanta g
wynurzenia z uzyciem zadanej gtebokosci na swoim gtebokosciomierzu (lub g
octopusa partnera komputerze) g
E
P4
1P9 | Nurkowanie na Nurkowanie z kontrolowaniem przez kursanta czasu i
gtebokos¢ min. 15 max gtebokosci. (Catym nurkowaniem kieruje instruktor)
20m
Nauka samodzielnej
kontroli czasu i
gtebokosci
1P 10 | Nurkowanie na Zanurzenie i wynurzenie w toni wodnej z petng
gtebokos¢ min. 15 max kontrolg tempa zanurzania i wynurzania oraz
20m parametréw nurkowania
Uwagi:

Kazdy z tematdéw zaje¢ praktycznych moze i powinien by¢ powtérzony lub
zrealizowany kilkakrotnie jezeli Instruktor uzna, ze Kursant nie opanowat
realizowanych elementéw w stopniu dostatecznym.
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Podane gtebokosci przy ¢wiczeniach sg to gtebokosci zalecane i nie powinny by¢
przekraczane, ale mogg 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 Stawiriski
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