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PRATICANTE CMAS P1

(MERGULHADOR AUTONOMO - NP EN 14153-2)

A finalidade deste curso é formar mergulhadores treinados e competentes na utilizagéo segura
e correta de todo o equipamento de mergulho de preferéncia na zona de média profundidade,
em mergulhos sem paragens de descompresséo.

OBJETIVOS GERAIS

Preparar o mergulhador para ganhar experiéncia em mergulhos até 20m de profundidade
acompanhado de mergulhadores do mesmo nivel., utilizando o ar como mistura respiratéria.

Preparar o mergulhador para a utilizacdo correta do equipamento de mergulho para planear e
realizar mergulhos em 4gua aberta que ndo exijam patamares de descompressao.

Preparar o mergulhador para o seu ingresso nos cursos CMAS P2 e posteriormente CMAS P3
e nos Cursos de Especializagédo, onde ira adquirir conhecimentos mais avancados que lhe
permitam ingressar na carreira de monitor.
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PRATICANTE CMAS P1

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Conhecer os varios aspetos relativos ao funcionamento do curso.

Conhecer os objetivos e a organizacao da Escola e sua integracao a nivel nacional.

Conhecer o equipamento basico de mergulho

Conhecer os vérios tipos de fatos de mergulho e outros equipamentos.

Conhecer o escafandro auténomo.

Compreender o funcionamento do escafandro autonomo.

Saber utilizar o escafandro auténomo.

Conhecer o equipamento de controlo de flutuabilidade.

Compreender a importancia do equipamento de controlo de flutuabilidade.

Saber utilizar o equipamento de controlo de flutuabilidade.
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Conhecer os cuidados a ter na conservacao do material de mergulho.

Conhecer a sinalizacao segundo o Codigo Internacional de Sinalizacdo Subaquatica.

Compreender a importancia da utilizacao da sinalizacdo Subaquatica.

Saber utilizar a sinalizagdo Subaquatica.

Compreender os principios da fisica e a sua aplicagédo a atividade do mergulho.

Compreender os principios da fisiologia e a sua aplicacao a atividade do mergulho.

Conhecer os acidentes relacionados com a variagao de pressao - barotraumatismos.

Compreender as causas dos acidentes de mergulho; barotraumatismos.

Interpretar os sinais e sintomas dos acidentes de mergulho; barotraumatismos

Prevenir os acidentes de mergulho; barotraumatismos - ter nocdes dos primeiros socorros.

Conhecer os acidentes relacionados com as intoxicagoes.

Compreender as causas dos acidentes de mergulho intoxicacoes.
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Interpretar os sinais e sintomas dos acidentes de mergulho; intoxicagoes

Prevenir os acidentes de mergulho — intoxicacdes; ter nocdes dos primeiros socorros.

Conhecer os acidentes de mergulho - exaustao, hipotermia, e afogamento.

Compreender os acidentes de mergulho - exaustao, hipotermia e afogamento.

Prevenir os acidentes de mergulho - exaustao, hipotermia e afogamento; ter no¢des dos
primeiros Socorros.

Ter nogdes do comportamento do azoto como gas inerte, no organismo, face as variagées de
pressao.

Compreender as causas dos acidentes de mergulho provocados pelo azoto.

Interpretar os sinais e sintomas dos acidentes de mergulho provocados pelo azoto.

Prevenir os acidentes de mergulho provocados pelo azoto; ter no¢gdées dos primeiros socorros.

Conhecer as tabelas de descompressao e os computadores de mergulho.

Saber calcular o seu consumo de ar as varias profundidades
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Saber planear os seus mergulhos em funcao do tempo e duracédo e do consumo de ar.

Compreender a utilizacao das tabelas e computadores de mergulho.

Saber utilizar as tabelas e computadores de mergulho.

Compreender os conceitos de seguranga no mergulho.

Aplicar os conceitos de seguranca no mergulho

Compreender a importancia da auto seguranca e da ajuda a um companheiro de mergulho
cansado.

Aplicar os métodos de auto seguranca e de ajuda a um companheiro de mergulho cansado.

Observar a vida Subaquatica.

Reconhecer os organismos mais representativos dos principais grupos da fauna e flora
Subaquéticas.

Adequar o comportamento de forma a minimizar o impacto sobre o ecossistema.

Compreender a importancia da protecao do patriménio arqueoldgico subaquético.
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Conhecer quais os procedimentos para a protecao do patrimoénio subaquatico.

Saber como atuar face a descoberta de vestigios arqueoldgicos.

Conhecer quais as disposi¢des legais em vigor relativamente ao patrimoénio subaquatico.

Conhecer a legislacao que rege o Mergulho Desportivo.

Praticar exercicios em sessdées em meio condicionado, de acordo com os contelidos
programaticos elaborados.

Praticar exercicios em sessdes em meio ndo condicionado, de acordo com 0s conteudos
programaticos elaborados.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

TEORIA (médulos)

1T1 - Funcionamento do curso (25min)

0 Apresentacéo.
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Detalhes administrativos relativos ao horario, locais das aulas, documentagao e equipamento a
ser fornecido ou que o aluno devera trazer, manuais a utilizar, etc.

Objetivos do Curso e da organizacéo Escola/Clube.

Finalidade do programa de treino e a sua integracdo no Sistema Nacional de Qualificacdo de
Mergulhadores (Legislacao Nacional).

Relagéo entre a Escola/Clube/Federacédo e a base do Sistema Internacional de Certificados de
Mergulho.

Documentagéo que € exigida ao mergulhador face a legislacao nacional.

1T2 - Equipamento basicoll de mergulho (30min)

Descricao dos varios componentes do equipamento basico para o mergulho que vao ser
utilizados no Curso.

Mascara, barbatanas e tubo; funcao, construcéo, caracteristicas, ajustamento, escolha, forma
de experimentar e modelo mais adequado, manutencgao.

Necessidade de protecdo térmica em aguas frias, protecao contra a abraséo e vida marinha.
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Escolha dum fato (tipo); conforto; sua manutencao; equipamento utilizado durante o curso.

Cinto de lastro; tipos, sua importancia para a obtencédo de um equilibrio perfeito (neutro),
ajustamento, largagem rapida.

1T3 - Equipamento de mergulho diverso (20min)

Instrumentos; individualizados ou em consola; profundimetro, reldgio, bussola, manémetro de
alta pressao, computador de mergulho.

Faca, apito, boia de superficie.

Acessorios; lanterna, boia de patamar, saco para o material.

1T4 — O escafandro autonomo (30min)

Funcionamento do escafandro; apenas os seus principios.

Reducao da alta pressao para a pressao ambiente, possibilidade do transporte pelo
mergulhador duma reserva apreciavel de ar.
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Garrafa; seu enchimento e cuidados a ter na sua conservacao.

Regulador; sua funcao e cuidados a ter na sua conservacao.

Colete; sua fungao e cuidados a ter na sua conservacao.

Utilizacdo do escafandro; montagem correta e verificacao pelo “companheiro de mergulho”.

1T5 - Controlo de flutuabilidade (20min)

Importancia da utilizacadodum compensador de flutuabilidade para o conforto e seguranca
durante o mergulho; utilizagdo em caso de emergéncia a superficie e em imersao.

Caracteristicas essenciais dos diferentes tipos e modelo adequado ao tipo de mergulho;
ajustamento, manutencéo.

Métodos de enchimento; com ar em alta pressao, com ar em média pressao, a boca;
vantagens e desvantagens.

Sua utilizagédo para o ajustamento da flutuabilidade; processo recomendado.

Perigos duma subida rapida; controlo da subida.
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1T6 — Manutencao do equipamento (75min)

Importancia do processo de manutengéo cuidadosa de todo o equipamento de mergulho.

Importancia da lavagem com agua doce na limpeza geral.

Cuidados especiais com equipamentos deterioraveis.

Prevencao contra a corrosdo das partes metalicas.

Servicos de assisténcia e manutencgao regulares.

Armazenagem.

1T7 - Sinalizacao Subaquatica (20min)

Importancia e caracteristicas dos sinais

Cédigo Internacional de Sinalizacdo Subaquatica.
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Sinalizagcdo mergulhador para mergulhador a superficie e em imersao

Sinais de presenca - diurnos e noturnos.

1T8 - Principios basicos de fisica (40min)

Os fendbmenos fisicos basico s que regem o mergulho.

Pressao atmosférica e pressao hidrostatica; pressao absoluta; relagdo com a profundidade.

Comportamento dos gases sob pressao; relacao entre a pressao e o volume.

Efeitos da variacdo de pressao/volume sobre o equipamento; mascara, colete, fato isotérmico;
equilibrio das pressoes.

Relacéo entre o volume dum corpo mergulhado e a impulséo sofrida; peso aparente sua
relacdo com o peso do corpo e a impulsao.

Fatores para o equilibrio da flutuabilidade e seu ajustamento.

Alteragbes sofridas durante o mergulho pela luz e pelo som.
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1T9 - Principios basicos de fisiologia (40min)

Sistemas de suporte da vida humana; sistemas circulatorio e respiratério

Trocas gasosas nos pulmoes; funcao de cada gas do ar atmosférico; hematose.

1T10 - Acidentes de mergulho: Barotraumatismos (20min)

Placagem da méscara; causas, sinais e sintomas, prevengao.

Barotraumatismos do ouvido e seios perinasais; causas, sintomas, prevengao; primeiro
SOCOrT0.

Barotraumatismo dos dentes; causas, sintomas, prevengao.

Cdlicas do escafandrista; causas, sintomas, prevencgao.

Vertigem alternobarica; causas, sintomas, prevengéo.

Sobrepressao pulmonar; causas, sinais e sintomas, prevencgao; primeiro Socorro.
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1T11- Intoxicacoes, hipotermia e afogamento (20min)

Intoxicacao pelo didxido de carbono; causas, sinais e sintomas; prevencao, primeiro socorro.

Intoxicagao pelo monéxido de carbono; causas, sinais e sintomas; prevencao primeiro socorro.

Intoxicagao pelo oxigénio (efeito Paul Bert); causas; prevencao.

Toxidade do azoto; narcose - causas, sinais, sintomas, prevencao.

Hipotermia, causas, sinais, e sintomas; prevengao, primeiro socorro.

Afogamento; causas, sinais e sintomas; prevencgao, primeiro SOCorro.

1T12- Acidentes de mergulho: Doenca de descompressao (30min)

Composicao do ar; acao do azoto respirado sob pressao.

Fatores predisponentes do acidente de descompressao; sinais e sintomas; primeiro socorro.
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1T13 - Introducéo as tabelas e computadores de mergulho (60min)

Tabelas de mergulho; introducao; principais parametros; profundidade; tempo; velocidade de
subida.

Mergulho com e sem paragens de descompressao; paragem de seguranca; azoto residual

Voar ou viajar em altitude ap6s o mergulho.

Mergulho sucessivo, intervalo de superficie, tempo de penalizacao.

Utilizacdo das tabelas Biehlmann 86”.

Computadores de mergulho “versus” tabelas de mergulho.

1T14- Consumo de ar (15min)

O ar que respiramos.

O ar que transportamos.
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Caélculo do consumo individual de ar.

1T15 — Planeamento basico do mergulho (20 min)

Planeamento dum mergulho.

Fases do planeamento.

Companheiro de mergulho.

Reuniao inicial.

Verificagao do material.

Célculo da autonomia.

1T16 - Seguranca no mergulho (25min)

O principio do "Companheiro de mergulho"; elemento essencial para a seguranca.
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Preparagao antes do mergulho; reuniéo e verificagdo do equipamento.

Entrada na agua; verificagdo da flutuabilidade.

Descida, atitude durante o mergulho.

Subida, chegada a superficie, saida da agua; reuniao final.

1T17 — Autosseguranca e ajuda a um companheiro (20min)

Técnicas de auto ajuda e auto salvamento.

Lidar com caibras.

Procedimentos de emergéncia em caso de separacdo do companheiro.

Procedimentos de emergéncia para subida com pouco ar ou sem ar: com fonte de ar
alternativa; com fonte de ar partilhada; subida controlada com o colete.

Regulador em débito continuo; problemas com o equipamento.
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Reconhecimento dos sinais de potenciais problemas — stresse e outros.

Exaustao; reboque dum companheiro; pedido e utilizacao de ajuda.

1T18 - O ambiente marinho (25min)

Atitude para com a vida marinha e 0 ambiente; importancia da sua conservagao.

Vida subaquética, o que se pode observar, como fazer o seu reconhecimento; organismos
mais representativos dos principais grupos da fauna e flora
subaquaticas.

Perigos relacionados com a fauna Subaquatica; prevencao; primeiro socorro.

1T19 - Abordagem a arqueologia Subaquatica (75min)

Porqué falar de arqueologia; que interesse tem para o mergulhador, o papel do mergulhador.

O patriménio cultural submerso; nocao de documento arqueolégico; conservacao dos vestigios;
campanha arqueoldgica.
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Como agir face a descoberta de vestigios arqueoldgicos; a intervencao no local; ap6s o
mergulho; como evoluir.

Enquadramento legal; as disposicdes legais em vigor.

LEGISLACAO

Para alem dos modulos enunciados, o instrutor devera comentar com o
aluno toda a legislacao em vigor sobre a pratica do mergulho
amador/recreativo

PRATICA- em aguas confinadas (médulos)

(Em italico assinalam-se aos exercicios que ja foram realizados em aulas anteriores)

1P10- OIntroducao ao equipamento (60min)

Adaptacédo a mascara, seu ajuste, desembaciamento.

Entrada na agua pela escada.

Adaptacao ao tubo, respiracao a superficie, expulsdo da agua.
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Adaptacao as barbatanas, seu ajuste, movimentacao correta, periodo de pratica.

Adaptacao ao fato isotérmico.

Introdugéo a lastragem - cinto de lastro.

Natacao a superficie, mergulhos da superficie e técnica de utilizagdo da mascara, barbatanas e
tubo a superficie.

Natacao na vertical; batimentos para se deslocar a superficie.

Técnicas de mergulho (penetracao na agua).

Técnicas de entrada na agua (passo de gigante).

Saida da 4gua e cuidados com o equipamento pessoal.

1P2 -0 Aprendizagem com escafandro | (60min)

0 Montagem e preparacéo do escafandro - verificagdo da presséo, do funcionamento do
regulador, colete, precintas, etc.
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Verificagao do equipamento com o companheiro de mergulho — FAP.

Entrada na agua (passo de gigante).

Respiracao pelo regulador.

Reajuste da lastragem.

Mudanca do regulador para o tubo e vice-versa.

Entrada na 4gua (entrada vertical com as pernas unidas).

Técnicas de recuperacao do regulador.

introducdo a manobra de compensacao dos ouvidos.

Introducao a manobra de equilibragem da mascara.

Técnicas de descida de pés e de cabeca.

Respirar pelo regulador sem a mascara colocada; fazer um percurso de natacao
subaquaticasem mascara.
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Tirar a agua da mascara (secar a mascara) respirando pelo regulador.

Desequipar-se a superficie — saida pelas escadas e/ou subir para a borda da piscina

Desmontagem do escafandro.

1P3 -0 Aprendizagem com escafandro Il (60min)

Montagem do equipamento e verificagdo com o companheiro de mergulho.

Técnicas de entrada na agua (de costas).

Natacao a superficie com o
escafandro utilizando o tubo e o regulador.

Melhorar a técnica de natacdo com barbatanas.

Desequipar-se e reequipar-se a superficie — so o escafandro.

Recuperagédo e secagem do regulador.

Tirar a agua da mascara respirando pelo regulador.
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Natacao submersa sem mascara respirando pelo regulador.

Introdug&o a manobra do colete.

Equilibrio de flutuabilidade - péndulo (charneira ou pivot).

Equilibrio de flutuabilidade — natagdo a um metro do fundo.

Equilibrio de flutuabilidade — equilibrio a meia agua (posi¢cao Buda).

Simulacgéo de falta de ar.

Subida para a superficie.

Desequipar-se a superficie (o cinto, o escafandro, as barbatanas).

Desmontagem do escafandro.

1P4 -0 Aprendizagem com escafandro lll (60min)
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Montagem do equipamento e verificagdo com o companheiro de mergulho.

Técnicas de entrada na agua a escolha do monitor.

Natacao a superficie respirando pelo tubo.

Técnicas de descida — de pés e de cabecga..

Tirar (secar) a mascara respirando pelo escafandro.

Recuperacéo do regulador.

Equilibrio de flutuabilidade - péndulo (charneira ou pivot).

Equilibrio de flutuabilidade — natacdo a um metro do fundo.

Equilibrio de flutuabilidade — equilibrio a meia agua (posicdo Buda).

Retirar e repor o cinto de lastro debaixo de agua.

Retirar e repor o escafandro debaixo de agua.

Nadar submerso simulando uma subida de emergéncia.
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Respiragédo por um regulador em débito continuo.

Desequipar-se a superficie.

Desmontagem do escafandro.

1P5 - 1 Aprendizagem com colete (60min)

Montagem do equipamento e verificagdo com o companheiro de mergulho.

Técnicas de entrada na agua a escolha do monitor.

Equilibrio de flutuabilidade — natacdo a um metro do fundo.

Equilibrio de flutuabilidade — equilibrio a meia agua (posicdo Buda).

Despejar o colete rapidamente.

Encher o colete a boca (situagcao sempre a evitar).
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Dar e receber ar partilhando o regulador principal — estético.

Dar e receber ar partilhando o regulador principal — dinamico.

Dar e receber ar utilizando o regulador de emergéncia — estatico.

Dar e receber ar utilizando o regulador de emergéncia — dinamico.

Desequipar-se a superficie.

Desmontagem do escafandro.

1P6 -0 Técnicas basicas de salvamento (60min)

Montagem do equipamento e
verificagdo com o companheiro de mergulho.

Técnicas de entrada na agua a escolha do monitor

Equilibrio de flutuabilidade — equilibrio a meia agua (posicdo Buda).

Desligar a mangueira do colete (direct system).
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Nadar submerso simulando uma subida de emergéncia.

Dar e receber ar partilhando o regulador principal — na subida.

Dar e receber ar utilizando o regulador de emergéncia — na subida.

Sustentacao e reboque dum mergulhador cansado a superficie.

Atitude a tomar face a uma caibra.

Desequipar-se a superficie.

Desmontagem do escafandro.

NOTA: Seis aulas de piscina é o numero minimo de aulas a ministrar. Se o monitor
verificar que os exercicios nao sao executados com a melhor técnica e maxima
seguranca devera ter o cuidado de dar continuidade ao treino aumentando o numero de
aulas.

PRATICAL - em aguas abertas (sessoes)
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12 Sessao de ambientacao (60min — incluindo o mergulho)

Reuniao inicial.

Montagem do equipamento; sua verificagcdo com o “companheiro de mergulho” (supervisdo
direta do monitor).

Entrada na agua: a partir de terra; a partir duma embarcacao; entrada de acordo com o tipo
desta.

Agrupamento a superficie; verificacao e ajustamento da flutuabilidade.

Natagéo a superficie £ 50m (respirando pelo tubo).

Reunido junto ao cabo guia; registo do tempo de inicio de mergulho.

Descida pelo cabo — aperfeicoamento da técnica de descida.

Reuni&o no fundo; reajuste do equipamento; leitura do mandémetro e profundimetro; pratica da
sinalizacao.

Passeio de exploracao (guiado pelo monitor) de 5-10min. mantendo a formagéo do grupo,
controlando a flutuabilidade sem tocar no fundo, com retorno ao ponto de partida.
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Reagrupamento; verificacdo da pressao de ar na garrafa, da profundidade maxima atingida e
tempo de mergulho; preparagao para a subida.

Subida pelo cabo; controlo da velocidade de subida (aperfeicoamento da técnica de subida).

Chegada a superficie; estabelecimento da flutuabilidade positiva; nadar para terra ou até a
embarcacao da forma mais confortavel.

Saida da agua de acordo com a situacao inicial do mergulho.

Desequipar-se; arrumar o material; reuniao final.

22 Sessaol (60min)

Reuniao inicial.

Montagem do equipamento; sua verificagcdo com o “companheiro de mergulho” (supervisao
direta do monitor).

Entrada na agua ao critério do monitor.

Agrupamento a superficie; verificagcao e ajustamento da flutuabilidade.
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Natacéo a superficie £ 50m (respirando pelo tubo).

Retirar e voltar a pér o escafandro a superficie.

Reuniao junto ao cabo guia; registo do tempo de inicio de mergulho.

Descida pelo cabo.

Reuniao no fundo; reajuste do equipamento; leitura do mandémetro e profundimetro; pratica da
sinalizacao.

Recuperar o regulador (método mais simples).

Inundar e secar a mascara.

Partilhar ar com o "companheiro de mergulho" (fonte de ar alternativa/octopus).

Controlo da flutuabilidade; charneira (pivot) nas barbatanas.

Passeio de exploracao (guiado pelo monitor) de 5-10min mantendo a formagao do grupo,
controlando a flutuabilidade sem tocar no fundo, com retorno ao ponto de partida.

Reagrupamento; verificacdo da pressao de ar na garrafa, da profundidade maxima atingida e
tempo de mergulho; preparacao para a subida.
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Subida; controlo da velocidade de subida; habituacédo a paragem de seguranca.

Chegada a superficie; estabelecimento da flutuabilidade positiva; nadar para terra ou até a
embarcacao da forma mais confortavel.

Saida da agua de acordo com a situagao inicial do mergulho.

Desequipar-se; arrumar o material; reunido final.

32 Sessaol (75min)

Reuniao inicial..

Montagem do equipamento; sua verificagcdo com “companheiro de mergulho” (superviséo direta
do monitor).

Entrada na agua: ao critério do monitor.

Agrupamento a superficie; verificagao e ajustamento da flutuabilidade.

Pratica da simulacao de reboque do “companheiro de mergulho” cansado.
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Reuniao junto ao cabo guia; registo do tempo de inicio de mergulho.

Descida livre (com o cabo a vista) respeitando o sistema “companheiro de mergulho” (atencao
a compensacgao da mascara e dos ouvidos).

Reuniao no fundo; reajuste do equipamento; leitura do mandémetro e profundimetro; pratica da
sinalizacao.

Recuperar o regulador (varios métodos).

Retirar e voltar a pér a mascara; sua secagem.

Partilhar ar com o "companheiro de mergulho” (fonte de ar partilhada) em repouso.

Controlo estatico da flutuabilidade; flutuabilidade livre a 1 metro do fundo.

Passeio de exploracao de 5-10 minutos, controlando a flutuabilidade sem tocar no fundo,
com retorno ao ponto de partida.

Reagrupamento; verificagdo da presséo de ar na garrafa, da profundidade maxima atingida e
tempo de mergulho; preparacao para a subida.

Subida; controlo da velocidade de subida; treino da paragem de seguranga.

Chegada a superficie; retirar e colocar o cinto de lastro; estabelecimento da flutuabilidade
positiva; nadar para terra ou até a embarcagéo da forma mais confortavel.
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Saida da agua de acordo com a situacao inicial do mergulho.

Desequipar-se; arrumar o material; reuniao final.

42 Sessaoll (75min)

Reuniao inicial

Montagem do equipamento; sua verificagcdo com o “companheiro de mergulho” (supervisao
direta do monitor).

Explicacdo sumaria da navegacgéao a utilizar no mergulho.

Entrada na agua: ao critério do monitor.

Agrupamento a superficie; verificagcao e ajustamento da flutuabilidade.

Percurso a superficie £ 50m (respirando pelo tubo), orientando-se pela bussola.

Reunido junto ao cabo guia; registo do tempo de inicio de mergulho. descida livre (sem o cabo
a vista )
respeitando o sistema “companheiro de mergulho”; reunido no fundo; reajuste do equipamento;
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leitura do mandmetro e profundimetro; pratica da sinalizagéo.

Manobras com o regulador e mascara e realizacao de simples manobras de a-vontade; a
escolha do monitor.

Controlo estatico da flutuabilidade; flutuabilidade livre a 1 metro do fundo — aperfeicoamento

Realizagédo de pequeno percurso, junto ao fundo sem tocar, partilhando ar com o “companheiro
de mergulho” (fonte de ar alternativa/octopus).

Passeiode exploracédo de 5-10 minutos, controlando a flutuabilidade sem tocar no fundo, com
retorno ao mesmo lugar.

Reagrupamento; verificagdo da presséo de ar na garrafa, da profundidade maxima atingida e
tempo de mergulho; preparacao para a subida.

Subida partilhando ar com o "companheiro de mergulho" (fonte de ar alternativa/octopus);
controlo da velocidade de subida; treino da paragem de seguranca.

Chegada a superficie; retirar e colocar o escafandro; estabelecimento da flutuabilidade positiva;
nadar para terra ou até a embarcacao da forma mais confortavel.

Saida da agua de acordo com a situacao inicial do mergulho.

Desequipar-se; arrumar o material; reuniao final.
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52 Sessao (60min)

Reuniao inicial

Montagem do equipamento; sua verificagdo com o “companheiro de mergulho”. (avaliagcao final
feita pelo monitor).

Entrada na agua: ao critério do monitor.

Agrupamento a superficie; preparagao para a descida.

Descida livre respeitando o sistema de “companheiro de mergulho”.

Reuniao no fundo; reajuste do equipamento; leitura do mandémetro e profundimetro.

Percurso de ida e volta, mantendo o controlo de flutuabilidade sem tocar no fundo.

Reagrupamento; preparagéo para a subida.

Subida partilhando ar com o "companheiro de mergulho" (fonte de ar alternativa/octopus);
controlo da velocidade de subida; treino da paragem de seguranca.

Chegada a superficie; retirar e colocar o cinto de lastro e o escafandro; estabelecimento da
flutuabilidade positiva; nadar para terra ou até a embarcacéo da forma mais
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confortavel.

Saida da agua.

Desequipar-se; arrumar o material; reuniao final.

METODOLOGIA

O curso sera constituido por sessdes tedricas com um minimo de dezassete (17) médulos,
sessoes praticas em meio condicionado num minimo de sete (7) modulos e sessdes praticas
em meio nao condicionado num minimo de cinco (5) sessoes.

Nas sessdes tedricas utilizar-se-a o método expositivo/interrogativo e o método da descoberta.

Nas sessdes praticas deve ser dada a maior énfase a nogao de “companheiro de mergulho”.

Em todas as sessdes praticas sera feita uma reunido inicial onde se falara sobre os exercicios
que irdo ser realizados e uma reuniao final onde sera feita a apreciacao e correc¢ao dos
exercicios efectuados.

As profundidades minima e maxima recomendadas para se efectuarem as sessdées em meio
n&o condicionado sao:

12 sessao até 6m
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22 sessao 8-12m
32 sesséo 10-15m
42 sessao 10-15m
52 sesséo 10-15m
DEFINICOES

Aguas confinadas

Piscina, tanque, lagoa, albufeira ou represa com uma zona com pé e uma zona com pelo meno

s 2,8m de profundidade e visibilidade minima que permita ao instrutor

observar simultaneamente todo os alunos, durante o desenvolvimento da actividade, em

condicoes de proteccao e seguranca
, OU no mar desde que o local seja naturalmente
protegido, sem ondulacdo, vento e correntes, com acesso facil e ndo apresente

perigos a superficie.

Aguas abertas

Mar aberto ou qualquer outra situagao que nao respeite as condigdes previstas para as aguas

confinadas.
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MATERIAIS

Sala de aulas adequada as necessidades do curso e ao numero de alunos, com equipamento
didactico adequado a exposi¢ao dos temas a ministrar de forma a
manter os formandos interessados no desenvolvimento das
matérias expostas

Material de suporte para os alunos:

Manual elaborado pela FPAS (Manual FPAS — CURSO DE MERGULHO CMAS P1).

Lista de literatura recomendada

Material de suporte para os monitores:

Textos elaborados pela FPAS

Literatura especifica recomendada

Videos, diapositivos, apresentac¢des (power point).

Equipamento de mergulho minimo

Monitor /Assistente: Garrafa, colete, regulador com fonte alternativa de ar, manémetro de
pressao e profundimetro, bassola, barbatanas, mascara,
tubo e se necessario fato e cinto de chumbo.
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Aluno: Garrafa, colete, regulador com fonte alternativa de ar, manémetro de pressao e
profundimetro, barbatanas, mascara, tubo e se
necessario fato e cinto de lastro.

EQUIPAMENTO DE APOIO

Estojo de 1°s socorros

Estojo de Administracao de Oxigénio

Manta térmica

Bdias, cabos, poitas, etc

Conjunto garrafa/regulador/colete operacional para utilizacado em caso de emergéncia

SESSOES PRATICAS

As sessdes praticas deverao ter lugar:

> emll aguas confinadas devendo este possuir uma zona com pé e uma profundidade minima
de 2,8m e visibilidade minima que permita ao instrutor observar

simultaneamente todo os alunos, durante o desenvolvimento da actividade,

em condi¢des de proteccao e segurancga.

> em aguas abertas com boas condicdes, sem vento e correntes e ondulacao até uma
profundidade recomendada de 12 metros.
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Nas sessdes em aguas abertas devera providenciar-se a existéncia de uma embarcacao
pequena para apoio aos mergulhadores.A descida e a subida devera sempre ser feita por
um cabo vertical ligado a uma bodia e nunca pelo cabo do ferro.

AVALIACAO

A avaliagdo pode ser continua ou pode processar-se sob a forma de um teste escrito utilizando
perguntas com resposta “multi-escolha” que
deverao cobrir todos os assuntos.

Os pontos fracos verificados no teste poderao ser investigados, se necessario, recorrendo a
um questionario oral.

Ao completar-se cada sessdo em meio condicionado o monitor devera avaliar a destreza do
aluno e assegurar-se de que ele executou

convenientemente todos os exercicios incluidos nessa sessdo de modo a poder

avalia-lo continuamente e corrigi-lo se for caso disso.

O monitor devera assegurar-se que o aluno compreendeu e reteve os conhecimentos e atingiu
a destreza necessaria para ser um mergulhador de

nivel basico competente,

sendo considerado apto para continuar o seu treino em agua aberta

Ao completar-se cada sessdo em meio nao condicionado o monitor devera avaliar a destreza
do aluno e assegurar-se de que ele executou

convenientemente todos os exercicios incluidos nessa sessdo de modo a poder

avalia-lo continuamente e corrigi-lo se for caso disso.
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A experiéncia pratica do mergulhador deve ser avaliada pelo monitor no decorrer dos
mergulhos efectuados pelo aluno.

Normalmente ndo sera necessario fazer uma apreciacao final de

todos os conhecimentos adquiridos durante o curso, mas sera feita

se tal for necessério
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