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Instrukcje: Na poczatku zapoznaj sie doktadnie z trescig kazdego pytania. Wczes$niej, zanim zaznaczysz wybrang przez
siebie odpowiedz, doktadnie rozwaz wszystkie mozliwosci i wybierz te wlasciwg. Jezeli zmienisz zdanie co do odpowiedzi
przekresl te niewtasciwg, a ponownie zaznacz tg, ktéra jest wedfug ciebie prawdziwa. Warunkiem zaliczenia testu jest
uzyskanie 80% dobrych odpowiedzi.

Odpowiedzi zaznacz na zatgczonym do testu formularzu odpowiedzi, nie pisz po formularzu z pytaniami!

1. Prawidtowe oddychanie w nurkowaniu jaskiniowym jest:
a. Szybkie i gtebokie
b. Powolne i szybkie
c. Szybki wdech z powolnym petnym wydechem i 5 sekund przerwy pomiedzy oddechami
d. Wolny petny wdech i wydech z nie wigcej niz 5 sekund przerwy miedzy wdechem i wydechem

2. Gtownym czynnikiem powodujgcym $miertelne wypadki u certyfikowanych nurkéw jaskiniowych jest:
a. Zawalenie sie jaskini
b. Btad czlowieka
c. Awaria sprzetu
d. Utkniecie w restrykgciji

3. Najwiekszy stres pochodzi z:
a. Rozdzielenia z partnerem
b. Nurkowania w nowym sprzecie w nowej jaskini
c. Catkowitej utraty widocznosci
d. Czynnikow skumulowanych

4. Behawioralnie, symptomem percepcyjnego zawezenia jest:
a. Kiedy zahaczymy sie w poreczéwke i czujemy, ze: "nie moge sie ruszy¢", a nie rozumiemy z jakiego powodu
b. Patrzgc naprzéd zdajemy sobie sprawe ze jaskinia jest coraz mniejsza i wezszg im dalej ptyniemy
c. Bycie bardzo pewnym siebie wierzgc w pozytywne zakonczenie
d. Pozostawanie spokojnym i zrelaksowanym

5. Jesli czujesz sie Zle i bardzo niekomfortowo podczas wizualizacji przed nurkowaniem:
a. Odwotaj nurkowanie
b. Zignoruj uczucie i zréb nurkowanie
c. Nurkuj, ale bgdz gotowym na wystgpienie czegos$ niezwyktego
d. Powiedz partnerom nurkowym, zeby zrobili nurkowanie bez ciebie.

6. Ktora z ponizszych typow jaskin tworzy sie w najkrétszym czasie?
a. Jaskinia lawowa
b. Jaskinia krasowa
c. Jaskinia morska
d. Jaskinia magmowa

7. Zdefiniuj nastepujgce:
a. Wywierzysko
b. Syfon
c. Zapadlisko
d. Ponik

8. Podczas nurkowania z nowym partnerem nurkowym:
a. Nurkuj w swoich normalnych granicach
b. Nurkuj bardziej zachowawczo niz normalnie
c. Nurkuj zgodnie z mozliwosciami nowego partnera
d. Nurkuj w pojedynke i unikaj nowych partnerow

9. Ktdre z ponizszych rodzajéw mutu spowoduje najwieksze zmniejszenie widocznosci podczas nurkowania jaskiniowego?
a. Piasek & zwir
b. Glina
c. Bioto
d. Mung (osady organiczne)



10. Podczas zarzadzania ryzykiem powinienem:
a. wypisa¢ wszystkie zagrozenia zwigzane z nurkowaniem, oceni¢ dopuszczalne ryzyko i zaplanowa¢, jak najlepiej radzi¢ sobie z
ryzykiem podczas nurkowania
b. Zignorowa¢ mozliwo$¢é dodatkowego ryzyka i mie¢ pewnos$¢, ze poradzisz sobie z tym, co cie spotka
c. Okresli¢, czy doswiadczenie partnerow pozwoli Ci poradzi¢ sobie z kazdym wzrostem ryzyka zwigzanego z nurkowaniem
d. By¢ pewnym, ze masz odpowiedni sprzet aby poradzi¢ sobie z jakimkolwiek problemem zwigzanym ze sprzetem

11. Ktdry typ jaskin nie jest uwazany za jeden z pieciu ogdlnych rodzajéw podwodnych jaskin?
a. Jaskinie morskie
b. Jaskinie magmowe
c. Jaskinie krasowe
d. Jaskinie lodowcowe

12. Wspdlne zagrozenia dla wszystkich podwodnych jaskin to:
a. Mut, bezposredni dostep do powierzchni, gtebokosé, sufit jaskini
b. Ciemnos$¢, prad, woda, $wiatto otoczenia
c. Ciemnosc¢, poreczéwki, gtebokosé, konfiguracja jaskini
d. Konfiguracja jaskini, utrata widocznosci, nieoczekiwany prad, gtebokos¢

13. Tolerancje na stres mozna nabywac w rézny sposob. Ktory sposéb jest nie zalecany aby radzi¢ sobie ze stresem?
a. Dodatkowy trening
b. Przewidywanie
. Zbytnia pewnosc siebie
d. Zapoznanie sie ze sprzetem

14. Podczas wychodzenia z nurkowania jaskiniowego ty i twoj partner jestescie w sytuacji awaryjnego dzielenia sie gazem i spotykacie
dwdch innych nurkdw walczgcych o powietrze. Waszg najbezpieczniejsza reakcja jest:

a. Rozpoczecie dzielenia sie gazem z innymi zagrozonymi nurkami

b. Pchania innych nurkéw do punktu wyjscia z jaskini

c. Unika¢ innych nurkéw i mie¢ nadzieje, ze za tobg poptyng

d. Wyjs¢ z jaskini, poming¢ przystanki i uzyska¢ pomoc

15. Ktdre z ponizszych czynnikéw zwigksza podatnos¢ na chorobe dekompresyjng?
a. Alkohol
b. Odwodnienie
c. Palenie
d. Wszystkie powyzsze

16. Podaj przyktad kazdego z nastepujgcych:
a. Wysitku i zimna
b. Przetadowania zadaniami
c. Zagrozenie ego
d. Presja czasu

17. Co nie zapobiega narkozie?
a. Zmniejszenie retencji CO2
b. Budowania tolerancji na narkoze poprzez czgste gtebokie nurkowanie
c. Unikanie gtebokich nurkowan
d. Duzo odpoczynku przed nurkowaniem

18. Kiedy wystepuje zwezenie odpowiedzi w stresie, ktdre umiejetnosci sg tracone w pierwszej kolejnosci?
a. Umiejetnosci dobrze opanowane
b. Umiejetnosc¢ szybkiego ptywania
c. Zle opanowane umiejetnosci przetrwania
d. Kompleksowe umiejetnosci udostepniania powietrza w restrykcjach

19. Reakcjg na stresujgcg sytuacje powinno byc¢:
a. Zwolnij, oddychaj powoli i ptyn szybko w kierunku wyjscia
b. Przyspieszy¢, spowolni¢ oddychanie i ustali¢, dlaczego jestes zestresowany
c. Zatrzymaj sie, zréb wydech, oddychaj powoli, powtérz to co najmniej trzy razy, a nastepnie obserwuj i analizuj zrédta stresu aby
nastepnie wykorzysta¢ samodyscypline i koncentracje, aby rozwigza¢ problem
d. Obwinia¢ swojego partnera o zaistniatg sytuacje i pokaza¢ mu... srodkowy palec.

20. Prowadzisz nurkowanie i rozdzielasz sie z partnerem gdy osiggasz cisnienie zwrotne. Ty:

a. Rozpocznij poszukiwanie, aby zobaczy¢, czy twdj partner cie nie wyprzedzit

b. Zatrzymaj sie na chwile aby sprawdzi¢, czy wida¢ swiatto w dowolnym kierunku, zatéz jakis wskaznik na poreczéwke i zacznij
wycofywanie (wyjscie), $wiecac latarkg na boki.

c. Zawigza¢ linke kotowrotka do statej poreczéwki i rozpoczac¢ koliste wzory poszukiwania

d. Plywac¢ wzdtuz kazdej bocznej poreczéwki, wzdtuz ktdrej, nurek moégiby przypadkowo poptynaé



21. Najpowazniejsze naruszenie techniki poreczowania wymienione ponizej jest:
a. Aby pozwoli¢ sobie na plyniecie kilka metréw obok lub powyzej poreczéwki
b. Poluzowa¢ (nie napinac) linke kotowrotka, gdy jeste$ osobg poreczujgca
c. Przejs¢ pod linig
d. By¢ za osobg z kotowrotkiem przy wychodzeniu z jaskini

22. Przy wychodzeniu z jaskini wtasnie osiggasz 1/3 zuzycia gazu i zauwazasz, ze twoj partner zniknat.

Jak dtugo bedziesz go szukac?
a. Moge wyjs¢ w normalnym tempie bedac na regule 1/3 i czujnym okiem bede szukat partnera w drodze do wyjscia.
b. Podziele mojg pozostalg rezerwe gazu na pot i wykorzystam potowe szukajgc mojego partnera.
c. Zwolnie moje tempo o jedng trzecig i wykorzystam wolniejsze tempo do lokalizowania mojego partnera
d. Wyjde z jaskini i natychmiast wezwe pomoc aby znalez¢ zaginionego partnera



