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PROGRAM SZKOLENIA NA STOPNIE PLETWONURKA CMAS

MIEDZYNARODOWY SYSTEM CERTYFIKATOW DLA PLETWONURKOW CMAS

Standardy CMAS zostaly ustanowione na podstawie systemu Migdzynarodowych Certyfikatow
Pletwonurkow, na ktory to system sktadaja si¢ wszystkie narodowe federacje i pozostale instytucje
bedace cztonkami Komisji technicznej CMAS.

Standardy opisuja wiedzg 1 umiejetnosci wymagane, aby otrzymac¢ odpowiedni Certytikat
Pletwonurka CMAS.

Certyfikaty moga by¢ przyznawane jako odpowiedniki narodowych uprawnien posiadanych przez
ptetwonurkéw, albo tez przyznawane bezposrednio przez szkote nurkowa rekomendowana przez
CMAS albo konkretna narodowa federacje.

Standardy opisuja 4 stopnie pletwonurkowe:
a. Jedno-gwiazdkowy Pletwonurek — *
b. Dwu-gwiazdkowy Pletwonurek *x
c. Trzy-gwiazdkowy Pletwonurek kK
d. Cztero-gwiazdkowy Pletwonurek — ****

Szczegbly standardow znajduja si¢ w publikacji CMAS ,,Standardy 1 wymagania”
W wigkszosci przypadkow pletwonurkowie szkoleni sa zgodnie z programami szkolen narodowych

federacji, ktore beda szczegdétowo badane podczas procesu uzyskiwania akceptacji na
Migdzynarodowy Odpowiednik Certyfikatu.
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PLETWONUREK 1-GWIAZDKOWY
PROGRAM SZKOLENIA

Ptetwonurek posiadajacy uprawnienia do bezpiecznego i poprawnego uzywania ekwipunku
nurkowego na strzezonym wodnym obszarze szkoleniowym i jest gotow do nabrania do§wiadczenia
w nurkowaniu z doswiadczonym ptetwonurkiem. Szkolenie praktyczne powinno odbywac si¢ w
basenie albo w zamknigtym akwenie o warunkach podobnych do basenowych.

Zajecia teoretyczne Zajecia praktyczne
IT1 Cele kursu i administracja 1P1 Przedstawienie sprzgtu nurkowego
IT2 Przedstawienie podstawowego sprzgtu  1P2  Zajgcia ptetwonurkowe 1
nurkowego (ABC) 1P3 Zajecia snorkelingowe 1 ptetwonurkowe
1T3 Gtowne znaki nurkowe 2
1T4 Stosunek ci$nienia do objgtosci 1P4 Zajecia ptetwonurkowe 3
ITS Podstawowe cechy i zasady uzycia 1P5S Zajgcia ptetwonurkowe 4
sprzetu nurkowego (SCUBA) 1P6 Zajecia z pierwszej pomocy
1T6 Podstawy fizjologii 1P7 Powtdrzenie umiejgtnosci
IT7 Sprzet do utrzymania ptywalnosci 1P8 Ocena umiejgtnosci

IT8 Pianki nurkowe i pozostaly equipment  1P9 5 nurkowan w wodach otwartych
1T9 Dbanie o sprzet nurkowy

1T10 Pierwsza pomoc sobie 1 partnerowi

1T11 Zasady bezpiecznego nurkowania

TRESC ZAJEC TEORETYCZNYCH

1T1 Cele kursu i administracja

Ta wstgpna lekcja powinna wyjasni¢ cel szkolenia nurkowego 1 miejsce tego szkolenia w systemie
certyfikacji, relacje migdzy szkota/klubem/ federacja nurkowa a CMAS oraz podstawy
Migdzynarodowego Systemu Certyfikatéw CMAS. Poruszone powinny by¢ szczegoty
administracyjne dotyczace godzin spotkan, miejsc, grafiku i sprz¢tu do przyniesienia na zajecia.
(Czas: 20 minut)

1T2 Podstawowy sprzet nurkowy (ABC)

Dobranie oraz oméwienie przeznaczenia i funkcji maski, ptetw, fajki nurkowej i pasa balastowego.
Maska, pletwy, fajka nurkowa: budowa, cechy, zaktadanie, dbanie, sprawdzanie, dopasowanie.
Pas balastowy: cechy, zaktadanie, zdejmowanie, znaczenie dla zachowanie neutralnej pltywalnosci.
Ogolne przedstawienie elementow sprzgtu nurkowego.

Sprze¢t nurkowy uzywany podczas kursu.

Ostrzezenie przed zatrzymywaniem powietrza, spr¢zaniem.

(Czas: 30 minut)
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1T3 Glowne znaki nurkowe

Przyczyny stosowania sygnatow nurkowych pod woda i na powierzchni.
Znaczenie stosowania Migdzynarodowego Kodu Podwodnych Znakéw CMAS
Sygnaty ptetwonurka do ptetwonurka

Sygnaty ptetwonurka do partnera na powierzchni

Sygnaty stosowane podczas kursu

Znaczenie odpowiedzi na sygnaty

(Czas: 20 minut)

1T4 Stosunek ciSnienia do objetosci

Podstawy fizyki majace wptyw na nurkowanie

Cis$nienie atmosferyczne, hydrostatyczne i absolutne

Stosunek migdzy cisnieniem i objgtoscia (prawa Boyla)

Gazy pod cisnieniem, sktad powietrza

Skutki dziatania ci$nienia na komory powietrzne w ciele cztlowieka, zmiany ci$nienia
Problemy spowodowane spr¢zaniem powietrza: ucisk maski, oczy i zatoki pod ci$nieniem,
wyrownywanie ci$nienia

Problemy spowodowane rozpr¢zaniem, wstrzymywanie powietrza

Ptywalno$¢: czynniki i dostosowanie

(Czas: 40 minut)

1TS Podstawowe cechy i zasady uzycia sprzetu nurkowego (SCUBA)

Funkcje sprzetu nurkowego, ogdlnie. Redukcja ci$nienia powietrza z poziomu wysokiego do
poziomu cis$nienia otaczajacego

Butla nurkowa: fadowanie 1 dbanie.

Automat oddechowy: funkcje i dbanie

Przyrzady do pomiaru cis$nienia i pozostaty sprzet pomocniczy

Uzywanie sprzgtu nurkowego, przygotowanie i dopasowanie.

(Czas: 30 minut)

1T6 Podstawy fizjologii

System podtrzymywania zycia, uktad oddechowy, metabolizm.
Wymiana gazowa w ptucach, rola kazdego gazu.
Przemgczenia, podtopienie, hypoxia, hipotermia, zapobieganie.

1T7 Sprzet do utrzymania plywalnosci

Znaczenie noszenia kamizelki wypornosciowej dla komfortu podczas nurkowania i uzywanie w
sytuacji nagtego wypadku.

Podstawowe cechy ich roznych typow.

Dopasowanie do r6znych rodzajéw nurkowania.

Niebezpieczenstwa gwaltownego wynurzania, kontrolowane wynurzanie

1T8 Pianki nurkowe i pozostaly sprzet

1T9 Dbanie o sprzet nurkowy
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1T10 Pierwsza pomoc sobie i partnerowi

1T11 Zasady bezpiecznego nurkowania

1P1
1P2
1P3
1P4
1P5
1P6
1P7
1P8
1P9

TRESC ZAJEC PRAKTYCZNYCH

Przedstawienie sprz¢tu nurkowego
Zajecia ptetwonurkowe 1

Zajecia snorkelingowe 1 ptetwonurkowe 2
Zajecia ptetwonurkowe 3

Zajecia ptetwonurkowe 4

Zajgcia z pierwszej pomocy

Powtorzenie umiejgtnosci

Ocena umiejgtnosci

5 nurkowan w wodach otwartych
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PLETWONUREK 2-GWIAZDKOWY
PROGRAM SZKOLENIA

Ptetwonurek, ktory zebral trochg dos§wiadczenia w nurkowaniu w wodach otwartych i zostat uznany
gotowym do wzigcia udziatu w nurkowaniach razem z partnerem posiadajacym przynajmniej taki
sam albo wyzszy stopien nurkowy. 2-gwiazdkowy pletwonurek moze nurkowac razem z
ptetwonurkiem 1-gwiazdkowym w ptytkim strzezonym obszarze wodnym.

Kurs musi by¢ przeprowadzony przez wykwalifikowanego instruktora — przynajmniej 1-
gwiazdkowego. Pierwsze zajecia praktyczne powinny odbywac si¢ w plytkich wodach otwartych,
kolejne doswiadczenia pletwonurek powinien zdobywa¢ w roznych warunkach nurkowych.

Zajecia teoretyczne Zajecia praktyczne

2T1 Choroby nurkowe 2P1 Procedury nurkowania w wodach

2T2 Zasady pierwszej pomocy otwartych

2T3 Kalkulacja zuzycia powietrza 2P2 Zastosowanie technik pierwszej pomocy
2T4 Absorbcja azotu 2P3 Umiejetnosci nurkowe — praktyka w
2T5 Nurkowanie glgbokie wodach otwartych

2T6 Tablice dekompresyjne 2P4 Nawigacja podwodna

2T7 Planowanie i organizacja nurkowania

2T8 Nawigacja podwodna Nurkowania 1-20

Ocena wiedzy Ocena umiej¢tnosci

TRESC ZAJEC TEORETYCZNYCH

2T1 Choroby nurkowe

2T2 Zasady pierwszej pomocy

2T3 Kalkulacja zuzycia powietrza

2T4 Absorbcja azotu

2T5 Nurkowanie gigbokie

2T6 Tablice dekompresyjne

2T7 Planowanie 1 organizacja nurkowania
2T8 Nawigacja podwodna

Ocena wiedzy
TRESC ZAJEC PRAKTYCZNYCH
2P1 Procedury nurkowania w wodach otwartych
2P2 Zastosowanie technik pierwszej pomocy
2P3 Umiejetnosci nurkowe — praktyka w wodach otwartych
2P4 Nawigacja podwodna

Nurkowania 1-20

Ocena umiejetnosci
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PLETWONUREK 3-GWIAZDKOWY
PROGRAM SZKOLENIA

Ptetwonurek 3-gwiazdkowy jest w petni wyszkolony, do§wiadczony i odpowiedzialny, kompetentny
do prowadzenia innych ptetwonurkéw jakichkolwiek stopni podczas nurkowan w wodach otwartych.
Kurs musi by¢ przeprowadzony przez wykwalifikowanych instruktorow, pod nadzorem instruktora
co najmniej 2-gwiazdkowego. Kurs bedzie wymagat dostepnosci do odpowiednich miejsc nurkowych
w wodach otwartych, w tym miejsc posiadajacych specjalistyczne cechy.

Zajecia teoretyczne Zajecia praktyczne

3T1 Prowadzenie malej todzi 3P1 Prowadzenie matej todzi

3T2 Nawigacja podwodna 3P2 Nawigacja podwodna

3T3 Podwodne poszukiwania i lokalizacja ~ 3P3 Podwodne poszukiwania i lokalizacja
obiektow obiektow

3T4 Obstuga sprezarki 3P4 Obstuga sprezarki

3T5 Postgpowanie w razie wypadku 3P5 Pomoc organizatorowi nurkowania

3T6 Organizacja nurkowania grupowego 3P6 Organizacja nurkowania

3T7 Powtorzenie fizyki i fizjologii Dalsze doswiadczenia w organizacji nurkowan

3T8 Powtorzenie sprzgtu nurkowego 40 nurkowan do$wiadczalnych

Ocena wiedzy Ocena umiejgtnosci

TRESC ZAJEC TEORETYCZNYCH

3T1 Prowadzenie matej todzi

3T2 Nawigacja podwodna

3T3 Podwodne poszukiwania i lokalizacja obiektow
3T4 Obstuga spregzarki

3T5 Postgpowanie w razie wypadku

3T6 Organizacja nurkowania grupowego

3T7 Powtorzenie fizyki i fizjologii

3T8 Powtorzenie sprzg¢tu nurkowego

Ocena wiedzy
TRESC ZAJEC PRAKTYCZNYCH

3T1 Prowadzenie matej todzi

3T2 Nawigacja podwodna

3T3 Podwodne poszukiwania i lokalizacja obiektow
3T4 Obstuga sprezarki

3T5 Postgpowanie w razie wypadku

3T6 Organizacja nurkowania grupowego

3T7 Powtorzenie fizyki i fizjologii

3T8 Powtorzenie sprzetu nurkowego

Ocena wiedzy



