PROGRAM KURSU
NA STOPIEN RATOWNIKA WOPR

1. Celem Kursu jest przygotowanie ratownika WOPR do samodzielnej pracy na kapieliskach,
ptywalniach krytych i odkrytych, koloniach dla dzieci i obozach mtodziezowych oraz w czasie
imprez na wodach i nad wodami zgodnie z obowiazujacymi przepisami, a takze do
prowadzenia szkolenia podstawowego cztonkow WOPR.

2. Organizacja kursu

1) Kurs na stopien ratownika WOPR moze by¢ kursem stacjonarnym lub realizowanym w
formie zaje¢ cyklicznych.

Ilo$¢ godzin szkoleniowych wynosi - 80.

2) Organizatorem kursu jest uprawniona jednostka WOPR. Za strong formalna kursu
odpowiedzialny jest Kierownik Biura uprawnionej jednostki WOPR. Zarzad uprawnione;j
jednostki WOPR moze zleci¢ prowadzenie kursu jednostce podlegte;j.

3) Kadre kursu zatwierdza uprawniona jednostka WOPR. Za strong programowa kursu
odpowiedzialny jest instruktor WOPR (instruktorzy prowadzacy kurs).

4) Kandydaci na kurs przyjmowani sa po spetnieniu wymogoéw formalnych.

5) Na kazdym kursie prowadzony jest dziennik zajg¢.

6) Wszystkie oceny z egzamindw i sprawdzianéw sa wpisywane do dziennika zajg¢ i listy
egzaminacyjnej.

7)Egzaminy na stopien ratownika WOPR sa przeprowadzane komisyjnie.

W sktad Komisji Egzaminacyjnej wchodza osoby prowadzace zajgcia oraz instruktor-delegat
wyznaczony przez Prezydium uprawnionej jednostki WOPR jako przewodniczacy Komisji
Egzaminacyjne;j.

8) Wpisane do legitymacji uprawnienia, potwierdzaja swoimi podpisami i pieczatkami:
Przewodniczacy Komisji Egzaminacyjnej 1 instruktor WOPR (instruktorzy) prowadzacy
zajecia oraz potwierdza okragla pieczgcia uprawniona jednostka WOPR.

9) Instruktor odpowiadajacy za strong formalna kursu powinien w ciagu 7 dni po zakonczeniu
kursu dostarczy¢ do Biura uprawnionej jednostki WOPR dziennik zajg¢.

3. Wymagania formalne

1) Ukonczony 18 rok zycia.

2) Wazna legitymacja cztonka WOPR z poswiadczeniem lekarskim o zdolnosci do pracy w
charakterze ratownika na dany rok kalendarzowy,

3) Posiadanie przez co najmniej 12 miesigcy uprawnien mtodszego ratownika WOPR,

4) Staz godzinowy co najmniej 100 godzin pracy w charakterze ratownika, wpisany do
legitymacji cztonka WOPR,

5) Specjalna karta ptywacka.

6) Posiadanie co najmniej jednego sposroéd uprawnien przydatnych w ratownictwie wodnym:
- motorowodne,

- zeglarskie,

- trenera lub instruktora ptywania,

- lekarza medycyny,

- pielegniarka,

- ratownika medycznego po studium policealnym,

- przewodnika turystyki kajakowe;j,



- nurkowania swobodnego (bez ptetwonurka mtodziezowego),

- instruktora innych sportow, dyscyplin wodnych.

7) Pozytywne zaliczenie sprawdzianu wstgpnego praktycznego, na ktory sktadaja sie:

- przeptynigcie dystansu 100 m sposobem dowolnym w czasie ponizej 1:40 min.

- holowanie wspotéwiczacego na dystansie 50 m, ptynac na grzbiecie z praca n6g do zabki i
chwytem oburacz stosowanym w ratownictwie wodnym.

- nurkowanie w dal z powierzchni wody na odlegto$¢ min. 25 m.

4. Program kursu

4

Ip Zagadnienie Wyklady  Cwicz. Razem
1 Sprawdzian wstepny praktyczny - 2 2
2 Zagadnienia prawne 1 przepisy 5 - 5
3 Organizacja pracy stuzby ratowniczej 6 - 6
4 Ratownictwo 16 27 43
5 Sprzet ratowniczy 1 20 21
6 Technika i bezpieczenstwo 3 - 3

Razem: 31godz. 49 godz. 80 godz.

4.1. Sprawdzian wstepny - 2 godz. ¢wicz.

1) Przeptynigcie dystansu 100m stylem dowolnym w max. czasie 1:40 min.

2) Nurkowanie pod powierzchnia wody na dystansie min. 25m (start z powierzchni wody).
3) Wykazanie si¢ umiejetnoscia holowania wspotéwiczacego na dystansie 50m, ptynac na

grzbiecie z praca nog do zabki i z chwytem oburacz stosowanym w ratownictwie wodnym

4.2. Zagadnienia prawne - 5 godz. wykl.

1) Aktualne przepisy dotyczace bezpieczenstwa nad wodami

- omowienie aktualnie obowiazujacych aktéw prawnych - 3 godz. wykt.

a) zadania WOPR w $wietle przepisow,

b) rola 1 zadania ratownikéw w §wietle przepisow,

¢) warunki bezpieczenstwa osob korzystajacych z kapielisk, ptywalni, uczestnikow szkolenia
ptywackiego 1 imprez ptywackich,

d) ramowe regulaminy kapielisk, ptywalni, wypozyczalni sprz¢tu ptywajacego 1 innych
obiektow przywodnych,

€) wyposazenie w sprz¢t ratowniczy ptywalni, kapielisk prowizorycznych i zorganizowanych,
stanowisk ratowniczych, todzi ratowniczych oraz druzyn WOPR,

f) wyposazenie apteczki podrgcznej i centralne;,

g) statut 1 struktura organizacyjna WOPR,

h) regulaminy i instrukcje WOPR,

1) cele i struktura organizacyjna w ILS,



) znaki zakazu, ostrzegawcze 1 informacyjne,

k) warunki i tryb przeprowadzania egzamindéw i wydawania kart ptywackich ("Regulamin
zasad 1 trybu wydawania kart ptywackich"),

- karta ptywacka,

- specjalna karta ptywacka,

- zasady bezpieczenstwa w czasie przeprowadzania egzaminow na karte ptywacka i specjalna
karte pltywacka.

2) Odpowiedzialno$¢ ratownika za zaistniate wypadki w czasie pelnienia dyzuru. Sprawy
socjalno-bytowe ratownikéw - 2 godz. wykl.

- odpowiedzialno$¢ karna,

- odpowiedzialno$¢ cywilna,

- odpowiedzialno$¢ stuzbowa,

- odpowiedzialno$¢ dyscyplinarna,

- zasady 1 warunki zawierania umow o pracg,

- ptace ratownikow,

- ubezpieczenia NW 1 OC,

- wyposazenie ratownikow w sprzet osobisty.

4.3. Organizacja pracy stuzby ratowniczej - 6 godz. wykt.

1) Organizacja ptywalni i kapielisk - 2 godz. wykt.

- wybor miejsca i przygotowanie kapieliska nad rzeka, jeziorem i morzem,

- rozmieszczenie ratownikOw w czasie petnienia dyzuru na ptywalni 1 kapielisku,

- rozmieszczenie sprzetu ratowniczego, sygnalizacyjnego, pierwszej pomocy przedmedycznej
1 informacyjnego na ptywalni i kapielisku,

- organizacja miejsc do zabiegdw ozywiania, pomieszczen socjalnych, magazynow na sprzet
itp.

2) Sposob opracowania oraz prowadzenia podstawowej dokumentacji w czasie pracy na
kapielisku - 2 godz. wykl.

- dziennik pracy,

- regulamin kapieliska, ptywalni, wypozyczalni sprzgtu pltywajacego,

- instrukcja alarmowa,

- plan kapieliska i grafik dyzuréw,

- dziennik ptywan i eksploatac;ji silnika,

- sposoby oceny warunkdéw meteorologicznych oraz ich zapis,

- sposoby dezynfekcji wody 1 badania zawartosci chloru w wodzie.

3) Tematyka wychowawcza - 2 godz. wykt.

- rozwo0j ratownictwa wodnego w Polsce 1 na §wiecie,

- etyka ratownika,

- tradycja 1 obrzedy ratownicze,

- podstawowe zasady kierowania druzyna WOPR (szkolenie podstawowe cztonkéw WOPR),
- dzialalno$¢ profilaktyczna i propagandowa w placowkach oswiatowych, na wezasach,
koloniach i obozach.

4.4. Ratownictwo - 16 godz. wykt. + 27 godz. ¢wicz.
1) Najczgstsze przyczyny tonigeia i utonigeia - 1 godz. wykt.



- wstrzas termiczny,

- nadmierne ozigbienie organizmu,

- przykurcz,

- utonigcia typowe, nietypowe i1 posrednie,

- za$nigcie pod woda,

- proces tonigcia.

2) Ogo6lne wskazowki dla osob ptywajacych, kapiacych sig i przebywajacych nad woda - 1
godz. wykt.

- zasady zachowania si¢ 0sob kapiacych,

- zasady zachowania si¢ 0sob ptywajacych,

- zasady zachowania si¢ 0sob przebywajacych na plazach, kapieliskach i ptywalniach,

- zasady zachowania si¢ 0sob przebywajacych na pomostach i innych budowlach
przywodnych,

- podstawowe zasady korzystania z jednostek ptywajacych,

- podstawowe zasady zachowania si¢ osob korzystajacych z wody w innych przypadkach np.
wedkarstwo, narciarstwo wodne itp.

- zasady kapieli grup (obozy,kolonie),

3) Wskazowki dotyczace postgpowania i zachowania si¢ w rdéznych sytuacjach - 1 godz. wykt.
- przykurcze,

- wiry,

- wodorosty,

- zimne prady wodne,

- miejsca bagniste,

- zalamanie si¢ lodu.

4) Omowienie zasad 1 sposobOw ratowania tonacego przy pomocy sprzgtu 1 bez sprzgtu - 2
godz. wykt.

- ptywalnie kryte i odkryte,

- kapieliska zorganizowanie i prowizoryczne,

- wody s$rodladowe niestrzezone,

- morskie wody przybrzezne - strzezone i niestrzezone,

- przypadki tonigcia po zatamaniu si¢ lodu,

- przypadki tonigcia pojazdéw mechanicznych.

5) Skoki ratownicze do wody i ich zastosowanie w ratownictwie wodnym - 1 godz. ¢wicz.
- skok rozkroczny, wykroczny, €na bombe @, $lizgowy,

- skoki z wysokos$ci 3m,

- bieg 1 skoki przy rozlegtej ptyciznie: pokonywanie ptycizn (np. skoki delfinowe),

6) Omowienie 1 doskonalenie zasad doptywania i podptywania do tonacego - 1 godz. ¢wicz.
- doplywanie kraulem lub zabka z obserwacja tonacego (zatrzymanie si¢ i uspokojenie
tonacego),

- doptywanie do tonacego przy sygnalizacji kierunku z brzegu,

- podptywanie do tonacego przez nurkowanie, opanowanie go

1 ulozenie do holowania.

7) Omowienie i1 doskonalenie nurkowania bez sprz¢tu i w sprzgcie ABC - 3 godz. ¢wicz.

- technika plywania pod woda

a) wzdhuz linii wytyczonej na dnie (np. tory, liny),

b) ptywanie na orientacje,

¢) penetrowanie dna (indywidualnie i zespotowo),

- nurkowanie w glab

a) ze skoku startowego,

b) ze skoku na nogi,



¢) z powierzchni wody z miejsca (nogami w dot),

d) z powierzchni wody z naptynigcia (scyzoryk) oraz z miejsca,

e) nurkowanie w szelkach, z pasem "wegorz", ptywakiem SP.

8) Omowienie i doskonalenie umiejgtnosci uwalniania si¢ od chwytow i obje¢ tonacego - 4
godz. ¢wicz.

a) chwyty jednoracz, b) chwyty oburacz, c) objgcia z tytu 1 z przodu.

UWAGA:

Po opanowaniu wszystkich sposobow uwalniania sie od chwytow i objec tonqcego - nalezy
stosowac roznorodne formy walki w wodzie z uwzglednieniem okreslonych przez
prowadzqcego przepisow.

9) Oméwienie i doskonalenie umiejgtnosci holowania ratowanego w zalezno$ci od stanu
rozstroju jego zdrowia 1 glgbokosci wody

- 4 godz.¢wicz.

a) holowanie zmgczonego

- przed soba ze wsparciem na barkach,

- za soba z uchwytem za barki,

- za soba z uchwytem za biodra,

- przez dwoch ratownikow ("most", "samolot").

- przez trzech ratownikéw ("samolot"),

b) holowanie ratowanego sposobem

- "zeglarskim",

- z ujeciem za zuchwe jednoracz i oburacz,

- z ujeciem pod ramiona oburacz,

- innymi sposobami stosowanymi w ratownictwie wodnym.

c¢) holowanie w wodzie ptytkiej

- z ujeciem pod glowe 1 nogi (""szybowanie"),

- z ujeciem pod ramiona.

UWAGA:

Cwiczenia holowania nalezy przeprowadzi¢ w pletwach i bez nich.

10) Omoéwienie 1 doskonalenie sposobow wynoszenia, uktadania na brzegu oraz transportu
0s0b ratowanych w zaleznosci od rozstroju zdrowia oraz uksztattowania terenu - 2 godz.
éwicz.

- wynoszenie sposobem "strazackim",

- wynoszenie sposobem "na biodrach",

- wynoszenie po drabince,

- wynoszenie przy prawdopodobienstwie urazu krggostupa,

- wyciaganie na wysoki dosi¢zny brzeg (indywidualnie i zespotowo),

- uktadanie ratowanego na brzegu ze sposobu strazackiego 1 biodrowego,

11) Zasady postgpowania w przypadkach masowego tonigcia - 1 godz. wykl.

- postgpowanie w przypadku, gdy tona dwie osoby trzymajace si¢ razem,

- postegpowanie, gdy tonie wigksza liczba osob,

- postegpowanie, gdy tonie zatoga jednostki ptywajace;.

12) Kroétki zarys anatomii oraz funkcji fizjologicznych organizmu ludzkiego - 2 godz. wykt.
- uktad narzadu ruchu,

- uktad nerwowy,

- uktad oddechowy,

- uktad krazenia.

13) Urazy mechaniczne oraz inne wypadki najczgsciej wystgpujace na kapieliskach
(rozpoznanie i dziatanie)



-2 godz.wykt.+ 2 godz.¢wicz.

a) urazy mechaniczne

- ztamania - rodzaje, rozpoznanie, dezynfekcja, usztywnienie,

- zwichnigcia - rozpoznanie, oktad, opatrunek,

- krwotoki (zylne, tgtnicze) - rozpoznanie, dezynfekcja, opatrunek uciskowy (opaska
uciskowa),

b) urazy termiczne (rozpoznanie i postgpowanie)

- oparzenia,

- odmrozenia,

- udar termiczny (cieplny, stoneczny),

- porazenie pradem, piorunem,

¢) inne najczescie] wystepujace wypadki na kapieliskach

- omdlenia,

- utrata przytomnosci,

- szok powypadkowy,

- napad padaczkowy,

- uraz kregostupa 1 gtowy,

- przypadek niewydolnos$ci uktadu krazenia,

- przykurcze migsni.

14) Udzielanie pierwszej pomocy osobom wydobytym spod lodu

-1 godz.wykt.

15) Utonigcie i utopienie - rdznice. Proces umierania, znaczenie uptywu czasu, zatrzymanie
oddechu i krazenia, "pewne oznaki $mierci".

- 1 godz. wykt.

- utonigcie a utopienie,

- zjawisko zalegania wody w gornych drogach oddechowych,

- proces umierania,

- rozpoznanie zatrzymania oddechu i krazenia,

- znaczenie uptywu czasu,

- tzw. "pewne oznaki $mierci".

16) Schemat postgpowania przy czynno$ciach diagnostycznych i ozywianiu - 1 godz. wykt.
- schemat czynnosci diagnostycznych,

- schemat zabiegéw ozywiania

- warunki zezwalajace na przerwanie zabiegow RKO.

17) Sztuczne oddychanie - 1 godz. wykt + 4 godz. ¢wicz.

- czynnosci diagnostyczne,

- uktadanie ratowanego do sztucznego oddychania,

- pozycja robocza ratownika (ratownikoéw),

- udroznienie drog oddechowych,

- sztuczna wentylacja pluc metoda "usta-usta" i pochodnymi,

- metody bezposredniej przyrzadowej wentylacji ptuc (zapoznanie),
- ¢wiczenia praktyczne na manekinach.

18) Posredni masaz serca - 1 godz. wykt. + 4 godz. ¢wicz.

- czynnosci diagnostyczne,

- pozycja robocza ratownika (ratownikow),

- utozenie rak ratownika (ratownikow),

- miejsce, glgbokosé, sita i czgstotliwosé uciskow,

- ¢wiczenia praktyczne na manekinach

- zabiegi ozywiania u niemowlat 1 dzieci,

- organizacja zabiegéw ozywiania w wykonaniu jednego i 2 ratownikow.
19) Postgpowanie z osoba odratowana w zaleznosci od stanu rozstroju jej zdrowia - 1 godz.



éwicz.

- pozycja boczna ustalona,

- opieka nad osoba odratowana,

- transport osoby odratowane;.

20) Powodz - 1 godz. wykt. + 1 godz. ¢wicz.

- zasady zachowania bezpieczenstwa w czasie powodzi,
- zasady ratowania mienia i 0s6b.

4.5. Sprzet ratowniczy - 1godz. wykl. + 20 godz. ¢wicz.

1) Omowienie 1 doskonalenie umiejetnosci postugiwania si¢ podrecznym sprzetem
ratowniczym - 4 godz. ¢wicz.

- zerdzie, kota ratunkowe bez linki, z linka,

- rzutki rekawowe 1 siatkowe, kamizelki asekuracyjne,

- pas "wegorz", ptywak SP,

- szelki, liny ratownicze, kotowroty, szelki z zasobnikiem linowym,

- przechowywanie i biezaca konserwacja podrgcznego sprzetu,

- prace bosmanskie, nauka we¢ztow, klarowanie todzi.

2) Oméwienie i doskonalenie postugiwania si¢ ptywajacym sprzg¢tem ratowniczym - 14 godz.
cwicz.

- postugiwanie si¢ deska ratownicza,

- wiostowanie i manewrowanie todzia przy pomocy dwoch wioset,

- wiostowanie 1 manewrowanie todzia przy pomocy 1-go wiosta (jednostronnie i
naprzemianstronnie, na "pych", na "$rubke", "pagajowanie"),

- podptywanie do tonacego todzia wiostowa, motorowa i kajakiem,

- wyciaganie ratowanego z wody do todzi (indywidualnie i zespotowo),

- opuszczenie todzi w celu udzielenia pomocy tonacemu w wodzie, przyholowanie i
wciagnigeie do todzi z pomoca i bez pomocy drugiego ratownika,

- udzielanie pomocy z jednostek ptywajacych przy uzyciu podrgcznego sprz¢tu ratowniczego.
3) Oméwienie i praktyczne zastosowanie sprzetu ABC w ratownictwie wodnym - 1 godz.
cwicz.

- sposoby wchodzenia do wody 1 wychodzenia w sprzecie ABC,

- nurkowanie w glab 1 na odleglos¢,

- pltywanie szybkosciowe,

- holowanie tonacych.

4) Nowosci sprzgtowe - 1 godz. wykt. + 1 godz. ¢wicz.

4.6. Technika i bezpieczenstwo - 3 godz. wykt.

1) Elementy hydrologii wod §rodladowych 1 morskich wod przybrzeznych - 1 godz. wykt.
- nurt, rozktad predkosci wody w przekroju poprzecznym,

- przykosa, przemiat, odsypisko, tawica, ploso, buchta,

- cyrkulacja poprzeczna w czasie przyboru i opadaniu wody,

- fala (rodzaje, wysokos¢, dlugoscé),

- uksztattowanie dna morskiego: rewa, row,

- brzeg potogi (wydmowy), brzeg klifowy,

- prady przydenne.

2) Budowle wodne 1 wystepujace przy nich zagrozenia - 1 godz. wykt.
- progi, tamy, jazy, zapory, ostrogi,

- kanaty, $luzy, mosty,



- mlyny, elektrownie wodne, ujgcia i zrzuty wody.

3) Ochrona srodowiska wodnego - 1 godz. wykt.

- podstawowe poj¢cia dotyczace wod powierzchniowych (rzeki, zbiorniki naturalne i
sztuczne),

- klasy czystosci wody.

Wymagania egzaminacyjne w czasie trwania kursu

1. Ptywanie:

a) poprawne ptywanie sposobami stosowanymi w ratownictwie wodnym

(kraul i1 zabka ratownicza) na dystansie 100m,

b) ptywanie w ubraniu dwuczgsciowym na dystansie 100m; rozebranie si¢ w wodzie gigbokiej
1 wyrzucenie ubrania na dosi¢zny brzeg,

¢) plywanie wytrzymatosciowe w czasie 45 min.

2. Skoki ratownicze:

a) wykroczny 1 rozkroczny,

b) skok startowy, na "bombg", slizgowy,

¢) dowolny skok z wysokosci 3m.

3. Zaliczenie uwalniania si¢ od chwytow i obje¢ tonacego w wodzie glebokiej (3 losowo
wybrane), opanowanie tonacego i utozenie do holowania.

4. Wyciaganie 1 wynoszenie ratowanego:

a) sposobem "strazackim" i na biodrach,

b) po drabince,

¢) na dosigzny wysoki brzeg (indywidualnie i zespotowo),

d) wyciaganie ratowanego do todzi (indywidualnie i zespotowo),

e) uktadanie ratowanego na ziemi ze sposobu biodrowego 1 strazackiego.

5. Holowanie zmgczonego na dystansie 100m (indywidualnie i zespotowo).

6. Holowanie ratowanego w wodzie ptytkie;.

7. Akcja ratownicza:

- indywidualna ze sprz¢tem (koto ratunkowe z linka 1 bez linki, pas "wegorz", bojka SP),
- zespotowa akcja ratownicza (liny, szelki).

8. Poprawne postugiwanie si¢ podrgcznym sprzgtem ratowniczym

(3 rzuty do celu znajdujacego si¢ w odlegtosci 15m w czasie 1:40 min).

9. Wiostowanie i manewrowanie todzia wiostowa przy pomocy jednego i dwoch wiosel.
Umiejgtno$¢ wiostowania jednym wiostem: pagaj, piorkowanie i na pych. Przeptynigcie
todzig wiostowa w czasie

ponizej 3:00 min wg regulaminu zawodow ILS.

10. Poprawne prowadzenie zabiegow RKO na fantomie do reanimacji (indywidualnie 1
zespotowo).

EGZAMIN KONCOWY

I. Teoria Egzamin pisemny lub ustny.

II. Cwiczenia praktyczne

1. Przeptynigcie pod lustrem wody 25m po skoku ratowniczym.

2. Nurkowanie w glab:

po skoku ratowniczym przeptynigcie kraulem ratowniczym dystansu 20m,
nastgpnie zanurkowanie na glgbokos¢ 4m 1 wydobycie zatopionego
manekina lub trzech przedmiotéw rozrzuconych w promieniu 3m.

Probe nalezy zaliczy¢ w czasie 2 min.

3. Holowanie tonacego na dystansie 150m (75m sposobem zeglarskim, 50m oburacz, 25m
jednoracz za zuchwg).



4. Przeprowadzenie pozorowanej akcji ratowniczej (skok, doptynigcie, podptynigcie,
opanowanie tonacego, holowanie, wynoszenie, zabiegi ozywiajace).



