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1. Introduction 
  

Notre club adhère à la FFESSM – Fédération Française d'études et de sports sous-marins – 
qui regroupe plus de mille clubs qui participent au développement et à la promotion de toutes 
les activités subaquatiques. 
 
La FFESSM est membre de la CMAS (Confédération Mondiale des Activités Subaquatique), 
ce qui permet aux niveaux FFESSM d'être reconnus un peu partout dans le monde. 
 
En France, d'autres organismes, tels que l'ANMP (Association Nationale des Moniteurs de 
Plongée), le SNMP (Syndicat National des Moniteurs de Plongée), la FSGT (Fédération 
Sportive et Gymnique du Travail) sont habilités à délivrer des diplômes de plongée. Les ni-
veaux délivrés par ces organismes français sont équivalents avec ceux de la FFESSM. 
 
PADI (Professional Association of Diving Instructors) et SSI (Scuba Schools International) 
sont représentés surtout à l'étranger. Selon les niveaux FFESSM, il existe des passerelles avec 
les niveaux proposés par ces organismes. 
 
 

1.1. Conditions d'adhésion 
 
Pour adhérer aux Dauphins Dacquois, tu dois : 
 

- passer la visite médicale avec un médecin fédéral ou médecin du sport.  
Tu peux faire remplir le certificat médical sur ton passeport ou sur les feuilles officielles. Il 
est conseillé de garder un double de ce certificat, car on peut vous demander de le présenter 
lors de plongée hors club ; 

 
- remplir la fiche d'adhésion, fournie par le club. 

 
1.2. L'adhésion au club 

 
Ton adhésion comprend : 

- la cotisation club 
- la licence fédérale, qui te sert d'assurance en responsabilité civile (RC) : 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

- le passeport de plongée 
Les moniteurs y signent tes diplômes et tes compétences. 

  

Nom du club 

N° du club 

Période de validité 
de la licence 
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- le carnet de plongée 

Tu y noteras tes plongées à chaque sortie. Ce carnet et le passeport  actuellement regroupés 
dans une petite pochette te seront indispensables pour plonger dans tous les clubs ou tu iras. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Demande à ton guide de palanquée tes paramètres de plongée (profondeur maximale atteinte 
et temps de plongée). Ces informations s'affichent et s'enregistrent automatiquement sur son 
ordinateur de plongée ! 
 

1.3. Conditions de candidature au N1 
 
Pour pouvoir passer le niveau 1, il faut : 
 

- avoir une licence fédérale en cours de validité 
- avoir un certificat médical de non contre-indication à la plongée de moins de 1 an. 
- Etre âgé de plus de 14 ans (une dérogation est envisageable dès 12 ans, selon les 

conditions suivantes : la demande est formulée par l’enfant et par ses parents au-
près du président du club ; le président et le moniteur donnent un avis favorable ; un 
médecin du sport, fédéral ou hyperbare se prononce favorablement à la préparation 
et au passage du N1) 

- une autorisation du responsable légal pour les mineurs 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Espace libre où tu peux 
écrire tes impressions, 
les exercices réalisés, 
ton lestage, les noms des 
animaux observés... 

� Ton guide de palanquée valide 
ta plongée en tamponnant et/ou 
en signant ton carnet 

� Coche ici la case correspondante 
- enseignement si tu as fait des 
exercices 
- exploration si c'était une ballade 
Tu peux cocher plusieurs cases ! 

� Note ici les informations rela-
tives à ta décompression et la 
durée éventuelle des paliers réali-
sés 
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1.4. Prérogatives du N1 
 

Ton niveau 1 te permet donc de disposer de la qualification de PE20 (Plongeur encadré à 
20m). Tu pourras, dans un club associatif ou professionnel français, plonger : 
 

- encadré, par un N4 au minimum ; 
- dans l'espace médian, c'est à dire la zone de 0 à 20 m ; 
- dans une palanquée de 4 plongeurs N1(ou niveau supérieur) maximum, sans 

compter le guide. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Si tu es majeur, tu peux disposer de la qualification de PA12 (Plongeur autonome à 12m). 
Elle est optionnelle au niveau 1, et te permet de plonger : 

- en autonomie, c'est à dire avec des plongeurs de même niveau que toi (au 
moins PA12); 

- dans la zone de 0 à 12 m; 
- dans une palanquée de 3 plongeurs maximum; 
- sous la responsabilité d'un directeur de plongée. 

 
 

Une fois ton niveau 1 validé en milieu naturel, tu obtiens, par l'intermédiaire de ton club, ta 
carte de certification au N1 (prix environ 12€). La FFESSM étant membre de la CMAS (Con-
fédération Mondiale des Activités Subaquatiques), ta carte de N1 te confère une équivalence 
dans une centaine de pays. 
 

 
1.5. Documents à présenter pour plonger en club 

 
Si tu désires plonger dans un club autre que les Dauphins Dacquois, les documents suivants 
te seront demandés : 
 

- ta carte de niveau 1 
- ta licence (sauf s'il s'agit d'un club professionnel qui dispose d'une assurance en RC 

pour ses clients) 
- ton carnet de plongée, qui permet de connaître la date de ta dernière plongée et le 

nombre de plongées que tu as réalisées. 
 
Si tu projettes de plonger dans un pays étranger, assure toi que le club reconnaît tes compé-
tences de N1 FFESSM / CMAS.  
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2. La plongée libre 
  

2.1. Matériel utilisé 
 
 - PALMES permettant un meilleur déplacement ; 
 - MASQUE pour voir plus net dans le milieu aquatique ; 
 - TUBA pour respirer en surface la tête dans l’eau ; 
 - COMBINAISON: pour se protéger du froid en fonction des conditions climatiques ; 

- CEINTURE DE LEST : ceinture équipée de plombs pour compenser la flottabilité 
de ton équipement, et non pas pour couler. 

 
La plongée libre est un entraînement et non une compétition. Elle permet également de dé-
couvrir les fonds marins peu profonds. 
 

2.2. Palmage 
 
4 sortes de palmage vous sont enseignées : 

 
   
Pour nager plus loin et plus longtemps, une bonne technique de palmage est indispensable. 
Tout au long de ta formation, tu seras amené à pratiquer des parcours de palmage pour amé-
liorer ton souffle et ta technique, te déplacer efficacement. 
Le palmage de sustentation permet de se maintenir à la surface. Pour cela, fais des mouve-
ments de ciseaux avec tes jambes. Plus ton palmage est ample, plus il est efficace. 
  

Ventral  
 
 
 
Costal 
 
 
 
 
Dorsal 
 
 
Sustentation 
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2.3. Vidage de tuba 
 
Lorsqu’il y a de l’eau dans ton tuba, souffle énergiquement dedans en prononçant le son 
"TU", en t'assurant que le bout du tuba est bien hors de l’eau. 
 

2.4. Apnée 
 
C’est le fait de retenir volontairement sa respiration. Ce geste est nécessaire pour la pratique 
de la chasse sous-marine puisqu’elle se pratique sans bouteille, pour pratiquer les Jeux Suba-
quatiques, la nage en immersion, ou simplement pour découvrir les fonds sous-marins en 
plongée libre. 
Pour des raisons de sécurité, l'apnée ne se pratique jamais seul. 
 

2.5. Techniques d'immersion 
 
Quelle qu’elle soit, tu dois toujours penser à compenser la pression exercée sur tes tympans et 
celle exercée sur ton masque par l’eau environnante en pratiquant une manœuvre adaptée. 
 
CANARD : Immersion tête en avant. 
Partant d’une position ventrale sur l’eau, le canard correct doit être effectué le long d’un axe 
vertical, sans rotation ni bascule, jambes serrées et tendues, pieds en extension, sans action de 
palmage avant l’immersion complète. 
 
 
 

 

 
 
 
 
La descente doit être calme et lente, la remontée sans précipitation. Ralentir à l’approche de 
la surface, effectuer un tour d’horizon en regardant vers le haut, faire surface en chassant 
l’eau du tuba, et signaler que tout va bien. 
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PHOQUE : Immersion, les pieds en premier. 
 
 
Dans le même temps, palmer énergiquement pour sortir le 
buste de l’eau, élever les bras au-dessus de la tête et inspirer, 
ensuite arrêter de palmer jambes tendues, pieds en extension, 
souffler profondément et se laisser couler. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.6. Éducatifs respiratoires 
 
Il est indispensable, afin d’acquérir une meilleure aisance dans l’eau, de savoir dissocier ta 
respiration nasale de ta respiration buccale et d’acclimater tes yeux au contact de l’eau. 
A cet effet, ton moniteur t'indiquera des exercices éducatifs dont la maîtrise rendra le vidage 
du masque plus aisé. 
 

2.7. Vidage du masque  
 
Après t'être immergé, remplis calmement ton 
masque d’eau. 
 
Maintiens ensuite le bord supérieur de ton 
masque, souffle par le nez tout en inclinant 
légèrement la tête vers la surface.  
 
L’air ainsi expiré chassera l’eau de ton 
masque. 
 
 
N'oubliez pas qu’en apnée libre ou bouteille, 
il faut toujours se dominer, bien réfléchir au moindre geste que l’on fait, et pour cela, avoir un 
peu de volonté et de détermination. 
 

2.8. Mises a l’eau 
 
Elles seront traitées dans la partie plongée scaphandre. 
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3. Exercices en scaphandre 
 
Analysons quelques-uns des exercices qui te seront enseignés. 
 

3.1. Équipement 

 
3.2. S’équiper correctement en scaphandre 

 
Tu dois faire particulièrement attention à la façon dont tu t'équipes avant d’aller à l’eau.  
Monte convenablement ton détendeur en prenant garde au sens du tuyau afin que les mous-
taches du 2ème étage soient dirigées vers le bas, flexible d’arrivée d’air horizontal. 
Ouvre la robinetterie et essaye de respirer dans le détendeur.  
Règle soigneusement la sangle de la stab, ton confort en dépend. En t'équipant, mets dans 
l’ordre la combinaison si nécessaire, les palmes, la ceinture de lestage, puis la bouteille, après 
avoir vérifié une dernière fois qu’elle est bien ouverte. Il peut arriver, selon les conditions, 
que tu sois amené, sur le conseil de ton encadrant, à mettre tes plombs avant les palmes. En-
fin ajuste  le masque sur ton visage et mets ton détendeur en bouche. Tu es désormais prêt à 
te mettre à l'eau. 

masque 
détendeur 

gilet stabilisateur (stab.) 

profondimètre, timer ou ordinateur 

montre 

gants 

ceinture de plomb 

lampe ou phare 

bas de combinaison (à mettre 
avant la veste) 

tuba 

couteau 

palmes 

veste (5 à 7mm) chez nous plu-
tôt 7 mm 
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3.3. Mises a l’eau 
 
Plusieurs types de mises à l’eau existent. Elles sont à choisir suivant le lieu et les conditions 
de plongée. 
Dans tous les cas, il faut s’assurer qu’il n’y ait pas d’obstacle, mettre son masque sur le vi-
sage, et son embout en bouche. On doit toujours pratiquer une inspiration et une expiration de 
contrôle en vérifiant que l'aiguille du manomètre ne bouge pas (signe que la bouteille est bien 
ouverte). Mettre de l’air dans sa stab. 

 
 
 
 
 
 
Avant de te mettre à l'eau vérifie que tout ton matériel est bien en place. 

 

 
 
 
 
Avant toute mise à l'eau vérifie bien que l’aire de réception est dégagée. 
Aucun exercice ne peut-être pratiqué en l’absence d’un moniteur. 
  

 
AU DÉPART D’UNE PLAGE  
en marche arrière.  
 

A L’ECHELLE  
descente face à l’échelle. 
 

SAUT DROIT : 
Tiens-toi droit au bord de l’eau. Une main tient le 
masque, les doigts en crochet sur le bord supérieur, la 
paume appuyée sur la vitre, l’avant-bras vertical sur la 
poitrine. Avec l’autre main, maintient ta stab à la hauteur 
de la fesse en tirant vers le bas pour empêcher la bouteille 
de remonter violemment lors de l’impact sur l’eau. En 
regardant loin devant, fais un grand pas en avant, et laisse 
toi tomber bien droit, jambes jointes et tendues. 

BASCULE ARRIERE (petites embarcations) : 
En position assise, de dos à l’eau, vérifie que ton 
équipement est bien débordé, et qu’il n’y aura pas de 
risque d’accrochage pendant la mise à l’eau. 
Assure-toi une dernière fois que le point de chute est 
libre. Une main sur le masque comme pour le saut 
droit, l’autre main tenant la stab, laisse-toi tomber en 
arrière, jambes serrées et tendues. Attention de ne 
pas accrocher les talons sur le bord. 
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3.4. Passage embout/tuba et vice versa en surface 
 
En palmage de sustentation, tuba positionné sous la sangle du masque, lâcher l’embout buc-
cal du détendeur et prendre le tuba en bouche. Chasser l’eau qui pourrait s’y trouver. 
Retirer le tuba de la bouche, prendre le détendeur légèrement fusant, et replacer le tuba à sa 
place. Recommencer cet exercice plusieurs fois. 
 

3.5. Techniques d’immersions 
 
Comme en libre, sauf pour le phoque qui s’exécute sur simple expiration. Ne pas oublier de 
vider sa stab pour descendre. 
 

3.6. Lacher et reprise d’embout 
 
A genoux sur le fond, face à ton moniteur, enlève calmement ton embout de la bouche sur 
une inspiration normale, inutile de te "gonfler d’air". Marque une petite apnée expiratoire de 
quelques secondes, puis fais fuser modérément ton embout et reprend-le en bouche, en com-
mençant par une expiration ou en appuyant sur le bouton suppresseur de ton détendeur. 
Cet exercice prépare le suivant. 
 

3.7. Réaction face à une panne d'air 
 
Une surveillance régulière de ton manomètre et l'annonce spontanée des 100 bars et de la 
réserve (50 bars) à ton guide de palanquée sont des attitudes permettant d'éviter la panne 
d'air.  
Cet exercice permet de simuler la réaction à avoir si tu es confronté à une panne d'air. Pas de 
panique, tu es capable de tenir une apnée d'une dizaine de secondes ! Il ne te faudra pas plus 
de temps pour effectuer un signe "je n'ai plus d'air" à ton guide de palanquée. Celui-ci dispose 
obligatoirement d'un octopus (détendeur de secours, souvent jaune) qu'il te proposera immé-
diatement. Il te donnera ensuite des directives de déplacement (à l'horizontale dans le cas d'un 
exercice, ou vers la surface dans un cas réel). 
 

3.8. Respiration à deux sur embout 
 
En cas de réelle panne d'air, un N1 doit en demander à son moniteur. 
Cet exercice permet cependant de démontrer tes capacités techniques à 
assister un autre plongeur dans le cas fictif où ce dernier subirait une 
panne d'air et que votre guide de palanquée serait trop loin. Tu servirais 
donc de relais vers l'octopus du guide et vous respireriez alternative-
ment sur le même détendeur.  
 
EN STATIQUE les plongeurs sont en position verticale. Suite au signe 
"je n'ai plus d'air" du receveur, le donneur maintien la sangle de la stab 
avec sa main gauche. Le donneur inspire puis propose le détendeur 
fusant au receveur. Ce dernier respire 3 fois. Pendant ce temps le don-
neur maintien toujours la sangle, réalise une apnée expiratoire et garde 
le détendeur en main (ce n'est pas le moment de perdre l'unique source 
d'air). Le donneur puis le receveur respirent alternativement 2 fois jus-
qu'à la fin de l'exercice. 
 

EN DÉPLACEMENT horizontal, le donneur doit penser au confort du receveur et s'appro-
cher particulièrement de lui lorsque ce dernier a l'embout en bouche. 
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3.9. Vidage du masque 

 
A genoux sur le fond, enlève ton masque sans rien changer à ton rythme respiratoire. Surtout 
ne bloque pas ta respiration. 
Respire plusieurs fois calmement sans masque, puis rajuste le sur votre visage exactement 
comme tu le ferais hors de l’eau, avec le plus de décontraction possible. Le masque bien en 
place, sans cheveux (ni bonnet, ni cagoule) sous la jupe, maintenir sa partie frontale et effec-
tuer une expiration nasale tout en renversant la tête en arrière sans exagération. L’expiration 
devra être unique, continue et progressive. 
 

3.10. Parcours capelé 
 
Tout au long de ta progression, ton moniteur t'entraînera à parcourir des distances en palmage 
dorsal ou ventral, en surface et en immersion, ayant pour but de faciliter tes déplacements en 
milieu aquatique. 
 

3.11. Déséquipement dans l'eau 
 
Privilégie, dans le cas où cela est possible, de te déséquiper dans l'eau et de te faire aider par 
une personne située en surface. C'est plus confortable et moins fatigant que de porter son ma-
tériel hors de l'eau. 
Réalise un palmage de sustentation, l’embout dans la bouche. Enlève ta ceinture de plomb 
pour la donner à une personne en surface. Détache les sangles ventrales et la pectorale (si tu 
en as une). Dégage ensuite la bretelle qui se trouve à l’opposé du tuyau du détendeur, puis 
retire ta bouteille comme tu le ferais avec un sac à dos. Fais passer ta bouteille en surface, en 
levant le culot de la bouteille. En surface, la personne remonte ta bouteille à l'aide de sa poi-
gnée et la place de la manière la plus adéquate. 
Tu peux désormais remonter à bord et, à ton tour, aider les plongeurs qui remontent. 
 

3.12. Apres la plongée 
 
Range ton matériel en prenant garde d'enlever le caoutchouc placé sur la sortie d'air de la 
robinetterie (pour indiquer que la bouteille a été utilisée). Re-clippe les sangles/bretelles de ta 
stab et rince ton matériel à l'eau douce. Attention à ne pas rincer la chambre sèche du premier 
étage de ton détendeur ! 
Pour le transport, évite de mettre les plombs dans ton sac ; il pourrait endommager ton 
masque ou ton détendeur. D'une manière générale, protège ton petit matériel pendant le 
transport, et évite de "plier" tes palmes dans un sac trop exigu. 
Ne jamais laisser un bloc non maintenu debout.  
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4. Signes conventionnels de sécurité 
 
Il ne suffit pas de connaître la signification de ces gestes mais encore de les utiliser avec le 
maximum d’efficacité. Il faut toujours répondre à un signe ! 
 

4.1. Communication courante 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.2. Consommation d'air 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.3. Signes de détresse 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.4. Signes de surface 
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4.5. Signes de nuit 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.6. Autres signes 
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5. Connaissances théoriques 
 

Les connaissances théoriques nécessaires portent sur des notions élémentaires. Il ne s'agit pas 
d'ingurgiter de gros livres sur la plongée théorique! 
- Notions sur les pressions. 
- Règles de sécurités élémentaires concernant les oreilles, les sinus, la respiration sous pres-
sion et le milieu dans lequel vous évoluez. 
- Notions de décompression 
- Connaissances élémentaires du matériel. 
Afin de faciliter les choses, nous commencerons ici sous la forme de questions-réponses. 
 

5.1. Les notions de pression 
 
Qu’est-ce qu’une pression? 
C’est une force exercée sur une surface. Exemple : une force de 1 kg exercée sur une surface 
de 1 cm² nous donne une pression de l kg/cm². Ce kg/cm² est l’unité de pression que nous 
utilisons en plongée, ainsi que le Bar que par approximation nous égalons au kg/cm². 

 
Comment la pression s’exerce-t-elle dans l’eau ? 
L’eau comme tous les liquides, est incompressible et transmet donc intégralement dans toutes 
les directions les pressions qui s’exercent sur elle. Dans un liquide en équilibre, la pression 
est la même pour chaque point d’un même plan horizontal et s’exerce de tous les côtés. 
Une colonne d’eau de 10 mètres de haut et de 1 cm² de section représente un volume de 1000 
cm3, soit 1 litre. Nous savons qu’un litre d’eau pèse 1 kg. La pression exercée à la base de 
cette colonne est donc de 1 kg/cm², soit 1 bar. 
 
Comment quantifier la pression subie par un plongeur? 
En immersion, un plongeur subit, d'une part, la pression hydrostatique (ou relative), due au 
poids de la colonne d'eau située au-dessus de lui, mais également la pression atmosphérique, 
due au poids de l'air situé au-dessus de la colonne d'eau. La somme de ces pressions est appe-
lée pression absolue. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Pression 
absolue 
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La pression atmosphérique varie autour de 1013 hPa (c'est la pression donnée à la météo), 
soit 1,013 bar. Pour des commodités de calculs, nous considèrerons qu'elle est de 1 bar, soit 
1kg/cm². 
La pression hydrostatique (relative) augmente approximativement de 1bar tous les 10m. 
 
Profondeur 
(m) 

Pression atmosphérique 
(bars) 

Pression hydrostatique 
ou relative (bars) 

Pression absolue 
(bars) 

0 1 0 1 
5 1 0,5 1,5 
10 1 1 2 
20 1 2 3 
30 1 3 4 

 
C’est entre 0 et 10 m que la variation de  pression est la plus importante. En effet, la pression 
double, passant de 1 à 2 bars. Il faut faire 20 m de plus (descendre à 30 m) pour la voir de 
nouveau doubler. Il s'agira donc d'être particulièrement vigilent aux conséquences des varia-
tions de pression (flottabilité, barotraumatismes) dans la zone proche de la surface. 
 

5.2. Les variations de volumes en plongée 
 
Lorsque je regarde mes bulles qui 
montent vers la surface, je 
m'aperçois qu'elles grossissent au 
fur et à mesure qu'elles s'en ap-
prochent. 
 
Si on avait enfermé de l'air dans 
un ballon au fond de l'eau, lors de 
la remontée, la bulle d'air, en 
augmentant de volume, aurait fait 
éclater le ballon. 
 
 
Ce phénomène d'augmentation 
des volumes lorsque la pression absolue diminue peut engendrer des accidents. Il s'agit donc 
de bien comprendre ce mécanisme afin de pouvoir les éviter. 
De même, si je suis stabilisé au fond, lors de la remontée, ma stab va augmenter de volume. 
Je dois donc penser à vider le surplus d'air pour ne pas remonter trop vite. 
 

5.3. Définitions de plongées : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x2 
en 10m 
 
x2 
en 20m 
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Qu’appelle-t-on le temps de plongée? 
C’est le temps qui se déroule depuis votre immersion jusqu’au moment où vous commencez 
votre remontée, celle-ci devant s’effectuer à la vitesse de 15 à 17 mètres/minute (petites 
bulles). 
 
Qu’appelle-t-on paramètres de plongée? 
Il s'agit de la profondeur maximale atteinte, du temps de plongée ainsi que de la durée et la 
profondeur des éventuels paliers.  
 

5.4. Les barotraumatismes 
 
Qu'est ce qu'un barotraumatisme? 
C'est un accident (traumatisme) dû aux variations de pression (baro). Il implique différentes 
cavités du corps et peut arriver à la descente et/ou à la remontée. 
 
Comment reconnaitre un barotraumatisme et l'éviter? 
 
Barotraumatisme Lieu Symptômes Prévention 
Sinus 
 
 
 

�  et �  

- saignement de nez 
- sensation de rage de 
dents 

 

- ne pas plonger enrhumé 
- descendre tête en haut 
- ne pas forcer 
 

Plaquage du masque 
 
 
 
 

�  

- effet ventouse 
- yeux rouges 
- trace du masque 
- trouble de la vision 

- ne pas trop serrer la sangle du 
masque 
- souffler par le nez à la descente 

Oreilles  
 
 
 
 
 

�  

- douleur aux oreilles 
qui augmente au fur et à 
mesure de  la descente 

- ne pas plonger enrhumé 
- équilibrer avant de ressentir la 
gêne 
- descendre lentement (utiliser le 
direct system) 
- pas de Valsalva à la remontée 

Vertige alternobarique 

Surtout�  

- perturbation de l'équi-
libre due à  un léger 
décalage entre les pres-
sions dans les oreilles 
droite et gauche 

- pas de Valsalva à la remontée 
- pas de retournement brusque 
 

Dents 
 
 
 
 

�  et �  

- douleur dentaire 
- im/ex plosion de la 
dent 
 

- faire soigner ses caries 
- avoir une bonne hygiène dentaire 
- prévenir le dentiste que l'on 
plonge 

Surpression 
pulmonaire 

�  

- respiration difficile 
- douleur à la poitrine 
- crachat rosé (sang) 
- �  mort 

- pas d'apnée en plongée 
- respecter la vitesse de remontée 
donnée par le GP 
- ne pas donner d'air à un apnéiste 
- maîtriser les exos de respiration 
(RSE, EE…) 
- signaler un essoufflement 

Si, en immersion, tu ressens une quelconque douleur, signale-la à ton guide de palanquée par 
le signe "ça ne va pas" suivi de la localisation de ta douleur.  
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Comment équilibrer les oreilles? 
En envoyant de l’air en pression dans l’oreille moyenne ; soit en déglutissant, soit en bou-
chant le nez et en se mouchant sans laisser échapper d’air. Cette dernière manœuvre s’appelle 
la "Manœuvre de Valsalva". 

 
Quand doit-on équilibrer les oreilles? 
A chaque fois que l’on descend, avant de ressentir une gêne et à plus forte raison une douleur 
au niveau du tympan. Et d’autant plus dans la zone des 0 à 10 m où la pression ambiante 
double. 
 
Doit-on équilibrer les oreilles à la remontée? 
NON les oreilles s’équilibrent naturellement. 
 
Pourquoi ne doit-on jamais bloquer sa respiration pendant la remontée après avoir ins-
piré sur un scaphandre ou en respirant sur un scaphandre? 
 
Parce que l’air sous pression se dilate pendant la remontée et risque de léser les alvéoles pul-
monaires, la limite d’élasticité de celle-ci atteinte. Cet accident grave se nomme surpression 
pulmonaire. Pour que nos poumons ne nous jouent pas un sale tour, il faut, lors de la remon-
tée, garder une respiration normale. 
Il ne faut jamais donner d'air à un apnéiste ; il risquerait une surpression pulmonaire s'il re-
montait sans expirer. 
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5.5. La décompression 
 
Qu'est-ce qu'un palier de décompression? 
Un palier est une pause que l'on effectue à une profondeur fixée lors de la remontée pendant 
un certain temps (temps et profondeur du palier sont indiqués par les ordinateurs de plongées 
ou dans une table). Un palier sert à éliminer de l'azote que l'on a accumulé pendant la plon-
gée. Or, plus la plongée est longue et profonde, plus tu accumules d'azote, donc plus tu as de 
risque d'avoir à effectuer des paliers 
 
Est-ce que je devrais faire des paliers de décompression? 
En tant que niveau 1, tu ne devras pas faire de palier obligatoire car tu plongeras dans la 
« courbe de sécurité ». Cette courbe fixe le temps maximal que tu peux passer à une profon-
deur donnée sans avoir de palier obligatoire. Avec le niveau1, tu es limité à l’espace médian 
(maximum 20m). A cette profondeur du peux rester 40 min sans faire de palier. 
 

Courbe de sécurité (remontée à 15 mètres / minute). 
Profondeur Durée maximale de plongée sans palier 
12 mètres 2 h 15 
15 mètres 1 h 15 
20 mètres 40 min 
25 mètres 20 min 
30 mètres 10 min 
40 mètres 5 min 

 
 
 
Lorsque la profondeur de la plongée se trouve entre 
les chiffres ci-dessus, on se réfère toujours à la pro-
fondeur supérieure. 
Voir les tables en annexe 
 
 

Sur décision de ton guide, tu pourras être amené à faire un palier non obligatoire, dit "de 
principe" de 3 minutes à 3 mètres. Il permet de voir si tu es bien stabilisé, de prendre le temps 
de vérifier l'absence d'obstacle en surface et d'être techniquement capable de faire un palier 
obligatoire. 
 

5.6. L’accident de décompression 
 
Qu'est ce qu'un accident de décompression (ADD) ? 
C'est un accident dû à une mauvaise décompression. 
En effet, sous l'eau, je respire de l'air à pression ambiante. Pendant ma plongée, j'accumule 
dans mon corps de l'azote (ce gaz est contenu en grande quantité dans l'air). Dès le début de 
la remontée, mon corps élimine l'azote excédentaire par la voie ventilatoire.  
Il peut arriver que des bulles d'azote soient mal éliminées et viennent se coincer là où elles ne 
devraient pas être. Ce phénomène provoque un ADD. 
 
Je n'arrive pas à bien comprendre le processus d'apparition d'un ADD ? 
Prend une bouteille de soda (ça marche aussi avec le champagne !). Le gaz qui le fait pétiller 
est dissous dans le coca, comme l'azote se dissout dans les tissus du corps humain en plongée. 
Si tu l'ouvres doucement, tu permets un équilibre délicat entre les gaz à l'intérieur et à l'exté-
rieur de la bouteille. Cela équivaut à une bonne décompression. 
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Si tu l'ouvres d'un trait, des bulles se forment à la surface du coca. C'est ce qui ce passe dans 
le corps lors d'un ADD! 
 
Quand se déclare un ADD ? 
L’ADD se déclare en surface, dans les heures qui suivent la plongée. 
Ce processus d'élimination commence dès le début de la remontée et se poursuit jusqu'à ce 
que l'azote de notre corps retrouve son niveau initial, soit dans les 12h à 24h qui suivent. 
 
Comment reconnaître un ADD ? 
Il est fondamental de reconnaître un ADD le plus rapidement possible ; il sera plus facile à 
soigner. Les symptômes sont les suivants : 
 - une fatigue très intense 
 - des troubles des sens (audition, équilibre, vue, parole) 
 - une vive douleur dans le dos, de type coup de poignard 
 - des fourmis dans les extrémités des membres 
 - des paralysies 
Un ADD peut être mortel. Si tu as au moins un de ces symptômes, il est primordial de le si-
gnaler au plus vite et de ne pas imaginer que ça va passer sans rien faire. 
 
A qui signaler l'apparition d'un symptôme de l'ADD ? 
Si tu le peux à ton guide de palanquée ou au directeur de plongée. Si tu es rentré chez toi, 
contacte le SAMU au 15 et préviens que tu as plongé. 
 
Comment éviter d'avoir un ADD ? 
Il existe plusieurs mesures de prévention, avant, pendant et après la plongée : 
 
 AVANT : 
  - préviens ton guide si tu es fatigué 
  - drogue et alcool ne font pas bon ménage avec la plongée 
 
 PENDANT : 
  - évite les efforts (palmage rapide, surlestage...) 
  - reste toujours à la même profondeur que ton guide 
  - si tu as froid ou que tu es essoufflé, signale-le à ton guide 
  - remonte délicatement sur le bateau, en te faisant aider pour remonter ta bouteille 
 
APRES (dans les 12h) : 
  - ne fais pas d'apnée 
  - ne montes pas en altitude (au-delà de 300m) 
  - ne prends pas l'avion 
  - ne fais pas de sport ni d'effort 
 
Ai-je beaucoup de risques d'avoir un ADD? 
Non, si tu respectes les règles de prévention, le risque d'ADD est très faible. Le risque aug-
mente avec la profondeur et le temps de plongée. Or, ta profondeur d'évolution est limitée à 
20m et tu plonges dans la courbe de sécurité, ton risque d'ADD est donc très limité. 
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5.7. Les tables de plongée 
 
Elles permettent de connaitre la profondeur et la durée des paliers de décompression à effec-
tuer afin d’éviter l’accident. Comme nous l’avons vu précédemment puisque la saturation en 
azote varie en fonction de la profondeur et de la durée de plongée, la désaturation se fera éga-
lement en fonction de ces paramètres. Les paliers à effectuer seront fait en fonction de la pro-
fondeur maximale atteinte et de la durée de la plongée. 
 
Les tables de plongée qui nous utilisons sont les MN 90 (Marine Nationale 1990) modifiées 
en 1996. 
 
Conditions d’utilisation : 
Elles ne peuvent être utilisées que pour : 

- La plongée à l’air en scaphandre (pas avec des mélanges gazeux, pas en apnée) 
- La plongée sans effort 
- A une altitude de zéro mètre (pas en altitude, lac de montagne) 
- En respectant la vitesse de remontée de 15 à 17 mètres par minute jusqu’aux paliers, 

et de 6 mètres par minutes entre les paliers. 
 

5.8. Types de plongées 
 
Selon l’intervalle de temps qui sépare deux plongées, on distingue plusieurs types de plon-
gées. Pour décompresser correctement, on n’utilisera pas les tables de la même manière. 
 
Plongée simple ou unitaire : 
C’est une plongée qui intervient au moins 12 heures après toute autre plongée. 
Exemple : Je sors de ma première plongée à 10 h je pars faire la sieste et me promener. je 
m’immerge à 22 h 30 pour une plongée de nuit : ce sont deux plongées simples, indépen-
dantes l’une de l’autre. 
 
 

5.9. Utilisation des tables 
 
Avant de plonger. 
Je suis niveau 1 et mon encadrant me dit nous allons plonger à 20 mètres. Je sais grâce à la 
courbe de sécurité que je peux rester 40 minutes au fond sans palier. 
Je regarde les tables dans la case 20 mètres et je vois que si nous restons 45 minutes, il y aura 
un palier d’une minute à faire à 3 mètres. 
Si nous restons 47 minutes je regarde mes tables je prends toujours la valeur supérieure par 
sécurité, donc 50 minutes ;  il y aura un palier de 4 minutes à 3 mètres à faire. 
 
Il est à noter que l’évolution des techniques et des  prix permet aux débutants d’utiliser très 
rapidement un ordinateur de plongée (à partir de 130 € ).  
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6. Le matériel 
Voir figure page 8 
 
Quelle précaution prendre avant de plonger ? 
Il faut avoir le matériel adapté à son niveau, vérifier son bon fonctionnement avant de plonger 
et ne rien oublier. 

 
Comment entretenir son matériel ? 
L'ensemble du matériel (sauf la chambre sèche du détendeur !) doit être rincé à l'eau douce et 
séché à l'abri du soleil. 
 
Qu’est-ce qu'un "bloc"? 
C’est une bouteille de plongée, c'est à dire un réservoir d’air comprimé. Le plus souvent il est 
en acier, mais peut également être en aluminium. Ce matériau, plus léger est très utilisé dans 
pays tropicaux (attention au lestage !). 
 
Un culot en caoutchouc ou matière plastique permet à la bouteille de pouvoir tenir droite (son 
fond est arrondi !). Une robinetterie, simple ou double, permet la connexion d'un détendeur 
ainsi que l'ouverture et la fermeture de l'arrivée d'air. 

 
Que contient la bouteille ? 
De l'air que l'on respire tous les jours. L'air ambiant est filtré et débarrassé de son humidité 
naturelle avant d'être compressé dans la bouteille. Pour cette raison, il arrive d'avoir la bouche 
sèche après une plongée. 
 
Comment la remplit-on ? 
Avec un compresseur qui comprime cet air 200 fois plus que l'air atmosphérique. 
Ta bouteille de 12L contient donc environ 2400 l d'air. 
 
Que dois-je absolument surveiller avant de plonger avec une bouteille ? 

- la pression dans la bouteille (180-200 bars) 
- la bouteille doit être ouverte avant de sauter à l'eau. 

 
Quel est le rôle du détendeur? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
Détendeur à 1 étage (pièce de musée)  Détendeur à 2 étages 
 

Détendre l’air de la haute pression de stockage à celle égale à la pression ambiante donc res-
pirable. 
Un détendeur est dit à un étage lorsque la transformation de pression se fait en un temps, di-
rectement de la haute pression à la basse pression. Les premiers détendeurs, les Mistral 
étaient à 1 seul étage. Ils sont de nouveau fabriqués (avec la technologie d'aujourd'hui) pour 
les photographes, car les bulles ressortent derrière la tête. Ce produit reste très onéreux. 
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Un détendeur est dit à 2 étages, lorsque entre la haute pression et la basse pression, s’intercale 
une détente supplémentaire : la moyenne pression. 
Ce sont des détendeurs « à la demande », c’est-à-dire qu’ils ne donnent de l’air que si on les 
sollicite par l’inspiration. Enfin ils sont automatiques, car grâce à leur membrane ou piston, 
ils donnent de l’air à une pression équivalente à la pression ambiante. 
 
Les détendeurs à deux étages sont-ils tous les mêmes ? 
Non. Le type de connexion avec la robinetterie de la bouteille peut être en DIN ou en étrier. 
Un détendeur en étrier nécessite la présence d'un opercule (en bon état) sur la robinetterie 
 
 
 
 
 
 
 
 
          DIN                           étrier 
 
De plus, le confort respiratoire dépend des mécanismes internes du détendeur. 
 
De quoi dois-tu absolument t'assurer avant de plonger ? 
Il faut vérifier le bon fonctionnement du détendeur avant de s'en servir en effectuant quelques 
respirations. 
 
Comment l'entretenir ? 
Le rincer à l'eau douce sans faire entrer d'eau à l'intérieur du premier étage. Il faut donc bien 
remettre le bouchon sur la chambre sèche et ne pas appuyer sur le suppresseur du deuxième 
étage lors du rinçage. 
 
Pourquoi utilise-t-on un lestage? 
Pour compenser la flottabilité de ton corps, renforcée par le port d'une combinaison. Si tu 
changes de combinaison, il faut penser à modifier ton lestage (plus une combi est neuve et 
épaisse, plus elle nécessite un lestage de compensation important). N'hésite pas à demander 
conseil à ton guide de palanquée. 
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L’ordinateur de plongée : 
Les constituants de base de tous les modèles d’ordinateurs de plongée sont :  
- un capteur de pression ambiante 
- une mesure du temps (horloge)  
- un algorithme permettant de calculer la charge et la décharge en azote  
- un micro processeur (calculateur) mettant en œuvre l’algorithme précédent  
- un écran affichant les résultats (paliers, paramètres de plongée, …) 
 
Avec les mesures acquises lors d’une plongée (profondeur, temps, température), l’ordinateur 
établi un profil de plongée. Il applique des formules mathématiques (algorithme) aux données 
recueillies, et fournit des résultats sous forme de temps de plongée restant sans paliers ou de 
temps de palier à effectuer avant de refaire surface. Pour calculer les paliers à effectuer, là où 
la table de plongée prend la profondeur maximale atteinte au cours de la plongée et la com-
bine avec le temps total de plongée (plongée « carrée »), l’algorithme de l’ordinateur utilise la 
profondeur en temps réel et le temps passé à chaque profondeur. 

 
Avantages et inconvénients des ordinateurs 
Avantages principaux :  
- marge sécurité constante (les tables ont une marge variable suivant le profil)  
- décompression continue et optimisée : cela permet d’allonger la durée d’immersion et de 
faire ses paliers en-dessous de la profondeur plafond (profondeur à ne pas dépasser)  
- lecture facile (plus de risques d’erreur de calcul comme avec les tables)  
- possibilité de bénéficier d’un certain nombre d’alarmes (visuelles & acoustiques)  
- possibilité de rajouter une marge de sécurité supplémentaire (réglages de pénalisation)  
 
Inconvénients principaux:  
- L’ordinateur comme les tables ne tient pas compte des facteurs individuels (fatigue, stress, 
embonpoint,…).  
- Certains modèles ne possèdent aucune procédure de rattrapage en cas d’incident (remontée 
rapide, palier interrompu) et se bloquent au cours de la remontée.  
- Absence de normes, d’où une grande diversité dans les modèles utilisés, les paramètres (vi-
tesses de remontée, …) et une disparité dans les profondeurs et les temps de palier pour un 
même profil de plongée d’un ordinateur à l’autre  
- Confiance aveugle de certains utilisateurs dans leur ordinateur  
- Relâchement de la vigilance face à la planification de la plongée et de l’autonomie en air 
pour les ordinateurs à gestion d’air.  

Durée de 
 la plongée 

Température 
 de l’eau 

Profondeur 
 actuelle 

Temps restant avant palier obli-
gatoire pour la profondeur at-
teinte 
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7. Ta plongée 
 
On plonge en palanquée, c'est à dire en groupe de plongeurs ayant le même profil de plongée 
(itinéraire et profondeur). 
Avant la plongée, le directeur de plongée donne les instructions générales. Ton guide de pa-
lanquée te donne ensuite des instructions spécifiques à la palanquée dont tu fais partie. 
Si tu as le moindre problème, avant, pendant ou après la plongée, c'est vers lui que tu dois te 
tourner. 
Ton guide se met à l'eau en premier. Durant la plongée, il indique l'itinéraire à suivre et la 
profondeur d'évolution. Tu ne dois pas descendre plus bas que lui. Les plongeurs restent 
groupés et se surveillent mutuellement. Ton guide donne le signal ainsi que la vitesse de re-
montée. Tu ne dois pas remonter plus vite que lui. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rappel : temps de plongée? 
C’est le temps qui se déroule depuis votre immersion jusqu’au moment où vous commencez 
votre remontée, celle-ci devant s’effectuer à la vitesse de 15 à 17 mètres/minute (petites 
bulles). 
 
Rappel : paramètres de plongée? 
Il s'agit de la profondeur maximale atteinte, du temps de plongée 
ainsi que de la durée et la profondeur des éventuels paliers. 
Après la plongée, pense à noter ces paramètres dans ton carnet 
de plongée. N'oublie pas de faire signer ton carnet par ton guide 
pour valider ta plongée 
 
 
 
Quelles sont les règles de sécurité que tu ne dois jamais 
transgresser? 

- Ne jamais plonger seul 
- Ne jamais faire d’efforts inconsidérés 
- Respecter les consignes données par le guide de palanquée 
- Toujours répondre à un signe 
- Ne jamais être devant ni aller plus bas que ton guide de palanquée 
- Ne t'égares pas et suis ta palanquée 
- Ne jamais remonter plus vite que le guide de palanquée et toujours un peu en des-
sous de lui. 
- Ne jamais bloquer sa respiration pendant une remontée 
- Ecouter et regarder avant de faire surface 
- Renonce à plonger si tu n’en n'as pas envie ou si tu ne te sens pas en forme. 



 Dauphins Dacquois 

Cours niveau 1 page 26/29  

 
Que dois-je faire si je me perds? 
Tout d'abord, reste où tu es. Pendant une trentaine de se-
condes, cherche ton guide. Pour cela, fais un tour d'horizon et 
regarde en haut en bas, devant, derrière et sur les côtés (le 
masque réduit le champ visuel). Remonte ensuite légèrement 
(3 mètres environ) et regarde si tu retrouves les bulles. 
Si, au bout d'une trentaine de seconde tu n'as pas retrouvé ta 
palanquée, remonte lentement (vitesse des petites bulles) en 
palmant vers la surface. Respire calmement.  
 
 
 

 
Réalise un tour d'horizon lorsque tu es proche de la sur-
face. Vérifie qu'il n'y a pas de bateau en surface avant 
d'émerger. 
Arrivé en surface, gonfle ton gilet, fait le signe "OK" à 
la personne qui est responsable de la sécurité en surface. 
Le reste de la palanquée va te rejoindre en surface. 

 
 
Que faire si je suis essoufflé? 
Comme dans chaque situation où tu ne te sens pas bien, préviens ton guide de palanquée en 
faisant le signe "je suis essoufflé". Il t'assistera jusqu’en surface. 
L'essoufflement est, en plongée, une situation de détresse. N'hésites pas à l'annoncer dès les 
premiers signes (ce sont les mêmes que pour un essoufflement hors de l'eau). Si tu es essouf-
flé, cesse toute activité, sans te laisser redescendre et expire profondément. 
 
Comment éviter d'avoir froid? 
Il faut choisir une combinaison bien ajustée, dont l'épaisseur est en adéquation avec la tempé-
rature de l'eau (demande conseil au vendeur et/ou à un moniteur). Dès que tu as un peu froid 
sous l'eau, n'hésite pas à faire signe à ton guide. 
 
Est-ce que je peux pratiquer la pêche sous-marine? 
Si tu es majeur, ta licence vaut permis de pêche sous-marine. Tu ne peux cependant pas prati-
quer cette activité en scaphandre autonome. Renseigne-toi auprès de la commission nationale 
de pêche sous-marine de la FFESSM si tu veux plus de renseignements au sujet de la règle-
mentation de cette activité. 
 
Puis-je remonter quelque chose que je trouve quelque chose sous l'eau? 
Non, tu ne dois pas remonter d'objet archéo-
logique. Signale toute découverte à ton guide 
de palanquée. Celui-ci s’occupera d'effectuer 
les démarches légales. 
En revanche, rien ne t'empêches de remonter 
des déchets (plastique, bouteille...). Vérifie 
bien qu'ils ne soient pas habités ou colonisés 
par des organismes vivant. Si c'est le cas, 
laisse l'objet en place. 
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Comment puis-je agir pour l'environnement pendant ma plongée? 
Apprend à maitriser ta stabilisation. Evite de toucher la faune et la flore. Ne dérange pas les 
animaux et ne les nourri jamais. Si tu possèdes un phare, attention à ne pas éblouir les pois-
sons. Ne remonte rien de vivant, et fait particulièrement attention aux espèces protégées. 
 
Le milieu naturel peut-il être dangereux pour moi? 
Oui, ce n'est pas ton milieu de prédilection, par conséquent, il faut faire attention. En surface, 
ne mets pas ta combinaison trop tôt avant la plongée. Protège-toi du vent, du froid et du so-
leil. S'il y a de la houle et du courant, suis les conseils de ton guide. Sous l'eau, fais attention 
aux filets, aux hameçons abandonnés. Certaines épaves peuvent être tranchantes. Si la faune 
sous-marine est magnifique, elle peut être dangereuse. Attention aux piqûres (vives, raies, 
oursins), décharges électriques (raie torpille), morsures (murènes, congres, balistes), brûlures 
(méduses, certaines anémones) et aux coupures (coquilles d'huîtres).  
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8. Cursus de formation Niveau 1 
 

CONDITIONS DE CANDIDATURES 
- Etre licencié à la F.F.E.S.S.M. 
- Etre âgé d’au moins 14 ans, (dérogation exceptionnelle dès 12 ans). 
- Etre en possession d’un certificat médical de non contre-indication à la pratique de la plon-
gée subaquatique de moins d’un an. 
 
CONTRÔLE DES ACQUIS 
Pour obtenir le brevet élémentaire, tu devras subir avec succès les épreuves suivantes: 
 
Utiliser son matériel 
- Gréer et dégréer son matériel 
- S’équiper et se déséquiper 
- Entretenir son matériel 
- Surveiller son stock d'air 
 
Comportements et gestes techniques en surface 
- Mise à l’eau (saut droit, bascule arrière) 
- 100 m capelé 
- Palmage de sustentation 
- Déplacement ventral et dorsal (200m) 
- Décapelage et recapelage en surface 
 
Immersion et retour en surface 
- Technique d'immersion (phoque et canard) 
- Maîtrise de la remontée 
- Passage embout/tuba et vice versa 
- Stabilisation en pleine eau ± 1 m 
- Maîtrise de la stab, du direct system et des purges 
 
Maîtrise de la ventilation en plongée 
- Ventilation sur détendeur 
- Remontée sur expiration contrôlée à 6 m 
- Lâcher et reprise d'embout 
- Maîtrise de la dissociation bucco-nasale 
- Vidage de masque 
- Maîtrise du poumon ballast 
- Initiation à l'apnée 
 
Réactions aux situations usuelles 
- Communication  (ok,  ça  ne  va  pas,  monter,  descendre,  froid,  essoufflement,  mi  pres-
sion, réserve, plus d'air, fin) 
- Savoir demander de l'air 
- Savoir donner de l'air 
- Savoir évoluer en palanquée 
- Procédure de sécurité en cas de perte de l'encadrant 
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Connaissance et respect de l'environnement subaquatique 
- Evoluer en limitant son impact sur le milieu 
- Développer sa capacité d'observation 
- Connaître la charte internationale du plongeur responsable 
- Découvrir et apprendre à reconnaître les principales espèces rencontrées 
 
Connaissances théoriques élémentaires 
- Principe des barotraumatismes et prévention 
- L'essoufflement 
- Le froid, les dangers du milieu naturel 
- Le principe de l'ADD, symptômes courants et prévention. 
- Utilisation de la table et de l'ordinateur de plongée 
- Connaissances sur la règlementation 
- Documents à présenter pour pouvoir plonger dans un centre 
- Organisation de plongées, respect de l'environnement, comportement 
- Procédures de décompression 
 
Facultatif : Accession à la plongée en palanquée autonome sur 12 mètres maximum 
(pour les plongeurs majeurs uniquement) 
- Initiation à l'orientation 
- Gestion des paramètres d'une plongée 
- Contrôle mutuel des membres de la palanquée 
 
Les critères de réussite de chacune de ces épreuves sont disponibles su internet à l'adresse 
suivante : ffessm.fr/gestionenligne/manuel/04_Plongeur_niveau_1.pdf 
 
Ces exercices peuvent se faire en piscine. Dans ce cas, tu devras effectuer au moins 4 plon-
gées en milieu naturel (6 pour le PA12) pour prétendre au niveau 1 (PE20). 
 


