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I- OBJECTIF GÉNÉRAL DE LA FORMATION NIVEAU 1 
 
Le plongeur niveau I doit posséder les compétences qui lui permettent d’évoluer de 0 à 20m, 
sous la direction d'un niveau IV au minimum. Pour cela, il doit donc être capable de se pren-
dre en charge sur le plan de son équipement et de ses évolutions. 
Le niveau 1 apprend à évoluer dans un monde nouveau dont il doit intégrer les particularités 
en s'y adaptant afin que la plongée reste une activité de loisir. 
 
Ce petit livret va vous donner les notions élémentaires de plongée nécessaires à l’obtention 
du niveau 1 mais n’oubliez pas que seules les plongées en milieu naturel vous feront réelle-
ment acquérir une meilleure aquacité, une meilleure technique, un meilleur savoir-faire et un 
meilleur savoir être, qui différencieront le débutant du plongeur niveau 1. 
 
Le passage du niveau 1 n’est bien évidemment pas une fin en soi puisque c’est le début de 
votre progression de plongeur mais au cours du passage de l’examen qui se déroule en mi-
lieu naturel, nous vous demanderons de montrer que vous avez acquis certaines compéten-
ces. 
Celles-ci sont décrites dans le Manuel de Formation Fédéral, sous forme de connaissances, 
de savoir faire et de savoir être. 
 
• Compétence 1a : Utiliser son matériel 
• Compétence 1b : Comportements et gestes techniques en surface 
• Compétence 2 : Immersions et retour en surface 
• Compétence 3 : Maîtrise de la ventilation en plongée 
• Compétence 4 : Réactions aux situations usuelles 
• Compétence 5 : Accession progressive à l’autonomie (facultatif) 
• Compétence 6 : Connaissance et respect du milieu 
• Compétence 7 : Connaissances théoriques élémentaires 
 
Ces notions élémentaires sont nombreuses et nouvelles pour vous. Aussi, pour une meilleure 
compréhension, nous avons choisi de les expliquer en respectant un ordre chronologique 
correspondant au déroulement d’une journée de plongée :  
 

AVANT  - PENDANT – APRÈS 
 

I- CONDITIONS DE CANDIDATURE AU NIVEAU 1 
 
• Être licencié à la F.F.E.S.S.M 
• Être âgé d’au moins 14 ans (12 ans sur dérogation et conditions particulières) 
• Être en possession d’un certificat médical de non contre-indication à la pratique de la 

plongée subaquatique datant de moins d’un an, délivré par un médecin généraliste 
• Être adhérent du CSI 
 

II- PRÉROGATIVES 
 
• Le niveau 1 FFESSM de plongée vous permettra de plonger jusqu’à 20 m encadré par un 

guide de palanquée (niveau 4 minimum) sous la responsabilité du Directeur de plongée : 
la palanquée étant constituée de 4 plongeurs niveau 1 au maximum.  

• C’est le premier niveau de plongée fédéral et ce diplôme vous permettra de préparer 
ultérieurement le niveau 2. 
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La plongée subaquatique est une activité sportive qui requiert un entraînement physique 
régulier mais aussi la connaissance de gestes techniques que l’on peut appréhender en pis-
cine. 
 

I) ENTRAÎNEMENT PHYSIQUE 
 

A- PALMAGE 
 

Palmage ventral 
 
Entraînement piscine 

- Le mouvement part de la hanche et va jusqu’aux chevilles : mouvements de ciseaux en 
alternant une jambe puis l’autre en s’efforçant de ne pas plier les genoux. 

- Les longueurs se font avec masque et tuba de manière à apprendre à ventiler et à récu-
pérer sur un tuba. 

En mer, lever la tête hors de l’eau fréquemment pour vérifier votre direction. 
 

Palmage de sustentation  
 
Même mouvement que pour le palmage ventral mais le corps est à la verticale. Ce palmage 
permet de se maintenir à la surface de l’eau, c’est également la position adoptée lors des 
remontées. 
 

Palmage dorsal 
 
Même mouvement que le palmage ventral mais sur le dos. Attention : il faut être très vigilant 
à ce que tout le monde suive une trajectoire parallèle (toujours penser à garder les jambes 
tendues). 
 

Palmage avec scaphandre : le « capelé » 
 
Déplacement avec le bloc, nécessaire pour s’approcher du site de plongée avant 
l’immersion ou pour effectuer un retour au bateau en fin de plongée : respecter la cohésion 
de palanquée. Lever la tête hors de l’eau fréquemment pour vérifier votre direction. 
 

B- APNÉES 
 
En piscine : Apnées en déplacement. Elles permettent d’améliorer la maîtrise de sa propre 
ventilation et de prendre conscience de son volume d’air résiduel en apnée expiratoire. 
 

C- UTILISATION DES BLOCS 
 
En piscine, vous effectuerez différents gestes techniques : saut droit, échanges de signes, 
vidage de masque, maniement de stabilisation, etc. 
 

II) UTILISATION DU MATERIEL 
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A- LA BOUTEILLE 
 
• Elle est le plus souvent en acier, parfois en aluminium. Elle est remplie d’air comprimé filtré 

pour la plongée loisir. 
• Le stockage se fait à la verticale car le fond de la bouteille est plus épais que la partie 

cylindrique. Un stockage horizontal peut entraîner une usure par oxydation sur toute une 
longueur interne de la bouteille avec risque de destruction de la bouteille. 

• Par contre, lorsque vous posez votre bouteille, qu’elle soit nue ou équipée, il faut toujours 
penser à la coucher de manière à éviter tout dommage dû à sa chute éventuelle. 

• Avant de prendre une bouteille, penser à vérifier la présence et l’état du joint. 
• A la fin de chaque plongée, rincer la bouteille (fermée) à l’eau douce en insistant sur la 

robinetterie et sur le fond de la bouteille. 
 

B- LE GILET DE STABILISATION DIT LA « STAB » 
 
• Il sert à porter la bouteille. Muni de deux ou trois purges (le plus souvent), il va vous permet-

tre de flotter à la surface s’il est rempli d’air. Les purges permettent l’évacuation de l’air au 
moment de l’immersion ou lors de la remontée. Le gonflage de ce gilet se fait par 
l’intermédiaire de l’air de la bouteille à laquelle il est relié par le tuyau « direct-system » qui 
relie le premier étage du détendeur au gilet. Un bouton permet de faire entrer de l’air à la 
demande du plongeur de manière à se stabiliser au cours de la plongée. 

• Vérifier la taille du gilet sans oublier l’épaisseur de la combinaison. 
• Fixer la stab au tiers supérieur de la bouteille grâce au sanglage (0213) qui vous sera expli-

qué par vos encadrants. 
• Le rinçage du gilet est obligatoire après chaque plongée. L’eau contenue à l’intérieur du 

gilet doit être vidée en actionnant une des 3 purges. 
• Le stockage se fait sur cintre en respectant le repérage. (Numéro indiqué sur le gilet et sur 

le cintre au local). 
• Important : pendant vos déplacements, pensez à vider complètement le gilet. Surtout s’il y 

a du vent et/ou du courant. 
 

C- LE DÉTENDEUR 
 
• Il sert à donner au plongeur de l’air à la pression ambiante, c’est à dire à la pression exis-

tant à la profondeur à laquelle il se trouve. Cet air est fourni « à la demande » car il ne 
fournit de l’air que lorsque le plongeur inspire. 

• On distingue le 1er étage ; directement fixé sur la sortie de la bouteille et le 2ème étage qui 
inclue l’embout que l’on porte en bouche. 

• Au 1er étage sont reliés des tuyaux : 
- Un tuyau haute pression relié au manomètre. 
- Un tuyau moyenne pression relié au direct system du gilet. 
- (Dans le cas de l’utilisation d’une combinaison étanche, celle-ci est également reliée au 

1er étage par un tuyau moyenne pression). 
-  Un (ou deux) tuyau(x) moyenne pression relié au(x) 2ème étage(s) du détendeur. 

• Rinçage du détendeur : 
- Bien sécher le bouchon avant de le repositionner sur le détendeur. Ce bouchon empê-

che l’eau d’entrer dans le détendeur pendant le rinçage. (Risque de corrosion interne 
du détendeur). 

- Rincer abondamment 1er et 2ème étages. 
- Au local, ranger le détendeur à son emplacement (Numéro indiqué sur le détendeur et 

sur les supports). 
 

D- LE MANOMÈTRE 
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• Il vous indiquera la pression (en bar) de l’air contenu dans votre bouteille. En général, les 
bouteilles sont gonflées à 200 bars ce qui correspond, pour une bouteille de 12L à 200b X 
12L = 2400L d’air détendu. Cela vous permettra de plonger entre 30 et 40 min à 20m. 

• La lecture de ce manomètre est indispensable pour prévenir votre encadrant : 
- Vous faites le signe que vous êtes à « mi pression ».lorsque le manomètre indique 100 bars 

(valeur qui vous sera précisée par votre encadrant). 
- Vous faites le signe que vous êtes « sur réserve ».lorsque le manomètre indique 50 bars. 

(valeur qui vous sera précisée par votre encadrant). 
• Positionnez correctement ce manomètre pour l’avoir immédiatement à disposition lorsque 

votre encadrant vous demandera de le lui présenter et pour vous en faciliter la lecture. 
Passer le tuyau sous votre bras et sous la bretelle de votre gilet. Il se retrouvera sur votre 
ventre, à disposition. 

 

E- LA COMBINAISON 
 
• En néoprène, elle doit être bien ajustée pour éviter au maximum la circulation d’eau pen-

dant la plongée. 
• La cagoule est indispensable en Méditerranée. 
• Rinçage à l’eau froide et stockage sur cintre obligatoire. 
• Des chaussons en néoprène sont également nécessaires : plusieurs modèles existent en 

fonction de votre type de palmes (n’hésitez pas à demander conseil aux encadrants pour 
l’achats de palmes et de matériel en général) 

 

F- LES PALMES 
 
• Il en existe de nombreux modèles chez les différents fabricants : 

- Chaussantes ou réglables ; 
- Courtes (piscine, scaphandre) ou longues (apnée) ; 
- Plus ou moins complexes ; 
- de toutes couleurs. 
 

G- LE MASQUE 
 
• Attention à la taille du masque au moment de l’achat : le placer sur votre visage et inspi-

rer légèrement. Pencher la tête en avant, le masque doit tenir quelques secondes sans 
avoir besoin de fixer la sangle. 

• Au moment de l’équipement, pensez à bien dégager les cheveux 
et à ne pas trop serrer la sangle qui doit, bien sûr, passer par 
dessus la cagoule. 

• Attention : en surface on a vite fait de le perdre. A partir du 
moment où vous êtes dans l’eau, gardez le sur votre visage ou, 
exceptionnellement autour du cou (pas sur le front). 

• Après l’achat d’un masque neuf, il faut enlever la pellicule de 
silicone qui recouvre les verres. Un brossage énergique en utilisant 
du dentifrice est le plus souvent suffisant. 

• Pour éviter la buée sur les verres du masque, plusieurs solutions sont possibles : 
- pulvériser et étaler sur les verres (à l’intérieur) un produit spécifique puis rincer ; 
- étaler, sur les verres secs, une très fine couche de dentifrice. Rincer avant de plonger ; 
- il reste toujours la solution de cracher dans le masque, d’étaler la salive sur les verres et 

de rincer. C’est la solution la plus économique et la plus écologique. 
• Rinçage, séchage puis stockage dans un étui rigide de préférence. 
 

H- LE TUBA 
 
• Il en existe de nombreux modèles plus ou moins sophistiqués. Préférer un modèle simple 

pour débuter. 
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• Il doit être positionné à un emplacement facilement accessible : poche de gilet, sous la 
sous-cutale ou encore passé sous les sangles qui maintiennent le couteau. 

• Le tuba n’est pas un équipement obligatoire, mais en mer, il est nécessaire pour les dé-
placements  « capelé » en surface. (voir avec votre encadrant) 

•  

I- LA CEINTURE DE LEST 
 
• Cette ceinture va vous permettre, en plus de la bouteille, de compenser la flottabilité in-

duite par le gilet et la combinaison. 
• Le nombre de kilos nécessaires et la manière de vérifier votre lestage vous seront expliqués 

par vos encadrants. 
• Les plombs doivent être disposés au maximum sur le ventre de manière à éviter le surpoids 

dans le dos où se trouve déjà le bloc. 
• Mettre votre ceinture de plomb après avoir chaussé vos palmes. Ne pas la garder pen-

dant la navigation (mal de dos). 
• La stocker à même le sol du bateau et jamais en hauteur évidemment. 
Voilà beaucoup d’investissements en perspective ! ! Mais rassurez vous, le Club dispose de 
blocs, de détendeurs et de gilets de stabilisation qui vous seront prêtés pour une somme mo-
dique. 
 
Par contre, dès le début, pour l’entraînement piscine, il faudra vous équiper de palmes, mas-
que et tuba. 
La combinaison fera partie de vos premiers achats ainsi que la ceinture de lest . Vous pourrez 
également en louer dans les magasins spécialisés ou auprès de nos prestataires lors de nos 
sorties plongée. 

 

III) CONNAISSANCES THÉORIQUES ÉLÉMENTAIRES 
 
De manière à mieux comprendre les notions de flottabilité et à prévenir les accidents de 
plongée, il est nécessaire d’appréhender certaines notions de physique. 
 

A- LA PRESSION (P) 
 
C’est le résultat de l’action d’une force (F) qui s’applique  uniformément sur une surface (S) :  
 

 F 
P =   

 S 
 
- L’unité de force est le Newton (N). Mais cette unité n’est pas utilisée en plongée. On utilise 
le kilogramme force (kgf) qui correspond au poids d’une masse de 1 kg et qui équivaut à 
environ 10N. 
En plongée, il est d’usage de remplacer le kgf par, tout simplement, le (kg). 
- L’unité de pression utilisée en plongée est le bar. 
Une pression de 1 bar correspond environ à l’action d’une force de 1kg répartie uniformé-
ment sur une surface de 1cm² : 

1 bar ≅≅≅≅ 1 kg/cm² 
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La pression « atmosphérique » (au niveau de 
la mer, ce qui nous intéresse) est due au 
poids de l’air au dessus de nos têtes (dans 
l’atmosphère). Cette pression est d’environ 1 
bar, ou 760 mm de mercure (Hg). Elle dé-
pend en fait des conditions météorologi-
ques) 
 
La pression « hydrostatique » ou « relative » 
est la pression due au fait que l’on est im-
mergé. Elle augmente proportionnellement 
avec la profondeur, soit de 1 bar tous les 10 
mètres environ en mer. Elle s’ajoute à la pres-
sion atmosphérique. 
 
La pression « absolue » est la pression totale 
que l’on subit à une profondeur donnée. Elle 
est la somme de la pression atmosphérique 
et de la pression hydrostatique. 
 due au fait que l’on est immergé. Elle aug-
mente proportionnellement avec la profon-
deur. Elle s’ajoute à la pression atmosphérique. 
En effet, si un corps s’enfonce dans l’eau, la quantité d’eau située au dessus de lui augmente 
et la pression relative est de plus en plus importante. 
 
La pression relative augmente d’un bar tous les dix mètres. 
 

Pabsolue = Patm + Prelative 
 

B- LA POUSSÉE D’ARCHIMÈDE  : notion de flottabilité 
 
« Tout corps plongé dans un liquide reçoit de la part de ce liquide une poussée verticale diri-
gée du bas vers le haut, égale au poids du volume de liquide déplacé ».  
 
C’est cette poussée que l’on nomme « poussée 
d’Archimède ». Elle tend à diminuer le poids réel 
d’un corps immergé dans l’eau. 
 

Poids apparent = Poids réél  – Poussée Ar-
chimède 

 
1. Si Pdréel < PArch, alors PdApp < 0 : le corps 

flotte, la flottabilité est positive 
2. Si Pdréel = PArch, alors PdApp = 0 : le corps est 

en équilibre, la flottabilité est nulle 
3. Si Pdréel > PArch, alors PdApp > 0 : le corps 

coule, la flottabilité est négative 
 
Applications à la plongée 
 
• calcul du lestage 
• flottabilité induite par la combinaison 
• poumon-ballast 
• techniques d’immersion 
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C- LA LOI DE MARIOTTE : notions de compressibilité des gaz 
 

La pression exercée par l’eau va comprimer les gaz et faire varier leur volume. 
 
• Plus la pression augmente (à la descente), plus le volume diminue 
• Plus la pression diminue (à la remontée), plus le volume augmente 
 
Applications à la plongée 
 
• Écrasement du néoprène de la combinaison d’où une flottabilité moins importante 
• Variation du volume de l’air contenu dans le gilet d’où apprentissage de sa gestion 
• Consommation d’air différente en fonction de la profondeur 
• Risques de barotraumatismes liés aux variations de volume 
• Aggravation des accidents de décompression 
 

D- LES ACCIDENTS DE PLONGEE :  
 

1- les barotraumatismes 
 
Traumatismes plus ou moins graves dus aux variations de pression qui engendrent, selon la 
loi de Mariotte, des variations de volume des gaz. Ils vont se situer dans tous les endroits où 
il peut y avoir présence de gaz. 
 

a) Placage du masque 
 
Lors de la descente, la pression de l’eau augmente et « écrase » le masque sur le visage. 
Quand la limite de déformation de la jupe est atteinte, la pression de l’air dans le masque 
devient plus faible que la pression ambiante, ce qui a pour conséquence un effet de ven-
touse sur le visage causant une gêne au plongeur et pouvant créer une douleur ou des 
saignements au niveau des yeux et du nez. 
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Prévention : cet accident est très simple à éviter. Il suffit d’expirer l’air par le nez afin 
d’équilibrer la pression entre l’intérieur et l’extérieur du masque. Cette expiration nasale 
doit se faire régulièrement, une fois sur deux, à la descente. 
 

b) Accident des sinus 
 
Les sinus sont des cavités remplies et tapissées d’une muqueuse. Ils communiquent avec 
les fosses nasales. 
Les sinus sont normalement en équilibre de pression avec les fosses nasales, donc avec la 
pression ambiante quelle qu’elle soit. Mais, si les voies de communication sont bouchées 
(à cause d’un rhume ou d’une sinusite), l’équilibre ne peut se réaliser et les sinus se trou-
vent en dépression à la descente ou en surpression à la remontée. 
Des douleurs se manifestent alors de chaque côté du nez (sinus maxillaires) ou au dessus 
des arcades sourcilières (sinus frontaux). 
 
Prévention :  

• ne plongez pas si vous êtes enrhumé 
• si une douleur apparaît au niveau des sinus lors de la descente, prévenez votre enca-

drant. Il vous fera remonter de quelques dizaines de centimètres. La douleur disparaîtra. 
Sinon, il faudra renoncer à la plongée 

• si la douleur apparaît à la remontée, prévenez votre encadrant. Il vous fera stopper la 
remontée et vous redescendra un peu, puis remonter très lentement 
 

c) Accident au niveau des dents 
 
Pendant la plongée, de l’air peut pénétrer dans une dent cariée non soignée ou par les 
bords d’un plombage abîmé. Au cours de la remontée, l’air contenu dans la dent se di-
late et si l’orifice est trop petit, l’air ne pourra s’échapper suffisamment vite, d’où une dou-
leur violente. 
 
Prévention : faire une visite au moins annuelle chez votre dentiste. 
 

d) Dilatation des gaz intestinaux et stomacaux 
 
Les gaz provenant de la fermentation des aliments ou de l’air avalé en plongée se dila-
tent pendant la remontée. S’ils ne peuvent s’échapper par voie orale ou anale, ils provo-
quent de violentes douleurs abdominales. 
 
Prévention : il est recommandé aux plongeurs d’avoir une alimentation saine et d’éviter 
les féculents. 
 

e) Barotraumatisme de l’oreille 
 
Dans l’oreille, derrière le tympan, il y a une 
cavité remplie d’air (l’oreille moyenne) qui 
doit toujours être à la même pression que 
l’extérieur. Cette cavité communique 
avec les fosses nasales par un canal fermé 
mais pouvant s’ouvrir appelé trompe 
d’Eustache. 
 
Si une différence de pression apparaît, le 
tympan se déforme. Cette déformation 
peut créer des lésions graves allant jus-
qu’à la rupture du tympan et donc 
l’irruption d’eau dans l’oreille moyenne.  
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Prévention : afin d’éviter la déformation du tympan, la plongeur doit insuffler de l’air dans 
l’oreille moyenne par l’intermédiaire de la trompe d’Eustache qui s’ouvre lors de cette 
manœuvre appelée « méthode de Valsalva ». Cet air équilibre la pression de l’oreille 
moyenne avec la pression ambiante.  
 
Description de la manœuvre :  

• se boucher le nez (à travers les bossages du masque) et faire mine de se moucher par le 
nez avant que la gêne n’arrive 

• ne pas souffler trop fort : le plus sécurisant et le moins traumatisant pour les tympans est 
d’effectuer cette manœuvre en fin d’expiration de manière à ne pas envoyer une trop 
forte pression d’air dans l’oreille moyenne et sur la surface de la membrane interne du 
tympan 
 
Attention :  

• ne pas obturer le conduit auditif (coton par exemple) 
• ne pas effectuer cette manœuvre à la remontée 

 

f) Surpression pulmonaire  
 
C’est le barotraumatisme qui peut avoir les conséquences les plus graves. 
En plongée, l’air inspiré est à la pression à laquelle se trouve le plongeur. A la remontée, 
cet air va augmenter de volume (loi de Mariotte). 
Si il peut s’échapper, il va passer par les voies aériennes supérieures, tout va bien ! 
Par contre, si il ne peut pas s’échapper, l’air va se détendre, distendre les alvéoles pulmo-
naires, écraser les capillaires avec risque d’entrée d’air dans la circulation sanguine. 
 
Prévention : La prévention de cet accident très grave est très simple : 

• il ne faut jamais bloquer sa ventilation à la remontée (ni sur inspiration, si sur respiration) et 
garder une ventilation ample et sereine 

• il faut respecter une vitesse de remontée imposée par l’encadrant (ne jamais se situer au 
dessus de lui à la remontée) et le regarder 
 

2- L’essoufflement 
 
Il est dû à l’augmentation du taux de dioxyde de carbone (CO²) dans le sang, ce qui en-
traîne la stimulation du réflexe inspiratoire. L’amplitude ventilatoire baisse et le rythme ven-
tilatoire augmente, il devient quasiment impossible d’expirer. 
 
Cet incident est du à une mauvaise expiration, elle même provoquée par le froid, un ef-
fort, le stress, le courant, une mauvaise visibilité, un palmage trop soutenu, une stabilisation 
inexistante entraînant un besoin de palmer important, un mauvais lestage ou encore un 
mauvais état du détendeur entraînant une résistance à l’inspiration ou à l’expiration.  
 
Attention au froid, c’est l’un des pires ennemis du plongeur : le corps se refroidit 25 fois plus 
vite dans l’eau que dans l’air. 
 
Prévention : elle va résider dans le fait d’éviter que l’une des causes citées ci-dessus se 
produise. Il faut aussi comprendre qu’en plongée l’expiration demande un effort plus im-
portant qu’à la surface car il y a plus de résistance à l’écoulement de l’air et la densité de 
l’air est supérieure à celle inspirée en surface : il va falloir penser à surtout bien expirer plus 
qu’on inspire. 
 

3- Accidents de décompression 
 

air ≅≅≅≅ 20% d’oxygène (O²) + 80% d’azote (N²) 
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• Pendant la plon-
gée : vous respirez 
de l’air à une pres-
sion supérieure à la 
pression atmosphé-
rique, l’azote 
contenu dans l’air 
respiré va se dis-
soudre dans le sang 
et tous les tissus de 
l’organisme en plus 
grande quantité 
qu’à la surface 

• A la remontée : 
l’azote dissous dans 
le sang et les tissus 
va devoir reprendre 
sa forme gazeuse 
de manière à être 
évacué par le filtre 
pulmonaire. Si la vi-
tesse de remontée 
n’est pas respectée ou si les procédures de décompression (paliers) ne sont pas respec-
tées, il va y avoir formation de micro-bulles dans l’organisme. A cause de Mariotte, ces 
bulles vont augmenter de volume et entraver la circulation ou le filtre pulmonaire ou en-
core nécroser des tissus : c’est l’accident de décompression. 
 
Ces accidents sont très aléatoires et pour une même erreur de décompression, un plon-
geur présentera des séquelles neurologiques, un autre un accident au niveau des os des 
articulations et un autre ne présentera aucun symptôme. 
 
Symptômes : Ils varient en fonction de la localisation des bulles d’azote : 

• Démangeaisons superficielles 
• Fourmillement au niveau des membres inférieurs 
• Fatigue intense 
• Hémiplégie 
• Vertiges 

 
Prévention : 

• Respecter et savoir contrôler sa vitesse de remontée (de l’ordre de 15m/min). Ne jamais se 
situer au dessus de son guide de palanquée à la remontée, gérer correctement son gilet, 
palmer, le regarder et ventiler correctement 

• En tant que débutant, vous n’êtes pas exposé aux « ADD » car vous êtes sensés rester dans 
la « courbe de sécurité » (voir ci-dessous) 

• En cas de seconde plongée dans une même journée, vous devez indiquer à votre enca-
drant (s’il n’est plus le même) votre profondeur, votre temps de plongée ainsi que votre 
heure de sortie de la première plongée 

 

E- COURBE DE SECURITE 
 
Une plongée est définie par 2 paramètres : 
 
• La durée, temps qui s’écoule entre l’immersion et le début de la remontée vers la surface 
• La profondeur maximale atteinte 
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La courbe de 
sécurité indi-
que la profon-
deur et le 
temps des 
plongées pour 
lesquelles il 
n’est pas né-
cessaire 
d’effectuer des 
paliers. Un pa-
lier de principe 
dans la zone 
des 4/5 mètres 
vous sera de-
mandé en fin 
de formation. 
Toutes les 
connaissances 
acquises avant 
la plongée 
permettront à celle-ci de se dérouler avec un maximum de sécurité. La prévention des acci-
dents restant le maître mot de votre formation de niveau 1. 
 
ATTENTION PRUDENCE ! 
 
• Ne jamais plonger seul 
• S’abstenir de plonger en cas de fatigue, froid, rhume, sinusite, affection ORL, troubles di-

gestifs, traitement médical, stress important et non gérable, climat psychologique défavo-
rable 

• S’abstenir de plonger après un long trajet ou une nuit blanche, ou presque ! 
• Et puis s’abstenir si l’on n’en a pas envie tout simplement 
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Ah, vous voici enfin au cœur de l’action. Après, tout ce blabla, on arrive au moment tant 
attendu de la PLONGEE ! ! Vous avez bien ouvert vos oreilles maintenant ouvrez les yeux ! Ah, 
nous avons encore des choses à préciser… un peu de patience ! ! 
 
Sur le bateau, votre guide de palanquée vous regroupera avec les autres membres de sa 
palanquée et vous fera un petit briefing sur le déroulement de la plongée. N’oubliez pas qu’il 
vous emmène sous sa responsabilité et qu’il fait cela tout à fait bénévolement, alors soyez 
attentifs et n’hésitez pas à lui poser toutes les questions qui vous passent par la tête. 
 

I- BRIEFING 
 
• Vérification du matériel : pression des blocs, essais des détendeurs, lestage 
• Consignes de sécurité : 

� Valsalva à la descente 
� Expiration à la remontée 
� Expiration nasale 1 fois sur deux 
� A la descente, personne en dessous de l’encadrant, cohésion de palanquée 
� A la remonté, personne au dessus de l’encadrant 

• Rappel du code de communication : signes + surveillance de la consommation d’air 
• Procédure en cas de perte de la palanquée 
• A la remontée : 

� Vitesse contrôlée 
� Gilet vidé 
� Tour d’horizon 
� Signe OK 
� Revenir groupés au bateau 

• Déroulement : 
� Site 
� Profondeur, temps 
� Ordre dans la palanquée éventuellement 

 
Nous allons voir maintenant le comportement et les gestes techniques à acquérir pour 
l’obtention du niveau 1. 
 

II- MISE A L’EAU 
 
Après s’être équipé, deux techniques sont envisageables : 
 

A- LE SAUT DROIT 
 
• Geste technique appris en piscine 
• Vérifier l’absence de plongeurs dans la zone du saut 
• Regarder droit devant en tenant le masque 
• Grand pas en avant et ramener l’autre jambe de manière à pénétrer dans l’eau jambes 

jointes 
• Signe OK 
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B- BASCULE ARRIERE 
 
• Départ position assise 
• Vérifier que l’eau soit claire 
• Se laisser basculer en arrière en tenant le masque 
• Remonter en surface et faire le signe OK 
 
Remarque : on peut aussi s’équiper dans l’eau en l’absence de courant et si la mer est relati-
vement calme. Les techniques d’équipement dans l’eau seront apprises en piscine. 
 

II) IMMERSION ET RETOUR EN SURFACE 
 
Une fois que tous les membres de la palanquée sont à l’eau, le guide de palanquée de-
mandera à chacun si il est prêt pour l’immersion. Celle-ci doit se faire rapidement mais tran-
quillement en pensant  à garder une parfaite cohésion de palanquée et à rester à la même 
profondeur que votre guide de palanquée (jamais plus bas). 
 

A- IMMERSION 
 
Deux techniques existent : le « canard » et le « phoque ». Ces deux techniques seront apprises 
en piscine, mais au moment de les exécuter, il faut toujours réaliser les mêmes gestes : 
 
• Attendre l’ordre d’immersion du guide de palanquée 
• Y répondre 
• Purger le gilet 
• S’immerger en expirant de manière à diminuer son volume (Archimède est moins costaud 

si vous avez moins de volume ! ! ) 
• Valsalva + expiration par le nez 
• Cohésion de la palanquée 
 

B- STABILISATION 
 
C’est probablement l’un des gestes techniques le plus subtil à acquérir mais votre stabilisa-
tion sera le gage d’une plongée à moindre effort avec une faible consommation d’air. 
 
• L’utilisation de la stab sera vue en piscine, il faut savoir gonfler et purger la stab pour se 

stabiliser 
• Votre stabilisation est correcte lorsque le palmage devient quasiment inexistant 
• Votre organisme contient un système de stabilisation naturel : vos poumons. Ils fonction-

nent comme un gilet : 
� A l’expiration, le volume de vos poumons diminue et vous descendez 
� A l’inspiration, le volume de vos poumons augmente et vous remontez 
 

En restant sur une même profondeur, vous arriverez à faire varier votre niveau de stabilisation 
en vous aidant uniquement de votre ventilation. Attention ! jamais de blocage de la ventila-
tion à la remontée. Si vous remontez, purgez et soufflez. 
 

C- MAITRISE DE LA VENTILATION 
 
• Nous avons vu que l’adaptation de votre fréquence et de votre amplitude d’expiration 

permettra d’éviter l’essoufflement, pensez à expirer plus longtemps que vous n’inspirez 
• Lâcher et reprise d’embout : deux techniques vous seront apprises en piscine et vérifiées 

en mer 
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• Vidage du masque : appris en piscine. On vous demandera au cours de votre formation 

niveau 1 d’abord d’enlever le masque quand vous êtes prêts, puis de l’enlever sans délai 
sur ordre de l’encadrant et en gardant un cycle ventilatoire constant 

• La réalisation du poumon-ballast prouve une certaine maîtrise de la ventilation et il per-
met aussi d’éviter de manipuler sans cesse le direct-system de la stab pour descendre de 
quelques dizaines de centimètres. 

 

D- CODES DE COMMUNICATION 
 
Sous l’eau, plus de longs discours… OUF ! Il faut donc connaître les signes qui vous permettent 
de comprendre les demandes des encadrants mais aussi et surtout pour le prévenir de ce 
dont il doit être informé. Ces signes vous seront appris en piscine, nous vous les rappelons en 
image ci-dessous. 
 
L’encadrant qui emmène des plongeurs débutants est à l’ « écoute » de tous signes compor-
tementaux et de tous besoins des membres de la palanquée, mais vous pouvez être amenés 
sur une panne d’air d’un camarade à servir de relais jusqu’au guide de palanquée. Cette 
assistance sera apprise en piscine une fois que la prise et le lâcher d’embout seront maîtrisés. 
 

Signes indispensables 
 



Club Subaquatique Islois 16/18  Niveau 1  

Signes complémentaires 
 

 

E- DÉROULEMENT DE LA PLONGEE 
 
• Une fois stabilisé, votre plongée découverte peut commencer et, répétons le, pensez à 

prévenir le moniteur de ce dont il doit être informé : consommation, froid… 
• L’évolution en palanquée est très importante (il ne faut jamais plonger seul), surtout rester 

groupés et se surveiller mutuellement 
• Au fur et à mesure de votre expérience de débutant, vous pouvez aussi être attentifs à 

l’orientation (profondeur de l’ancre, orientation du soleil, reliefs particuliers…) 
 

F- LA REMONTÉE 
 
La durée de votre plongée d’exploration dépendra : 
 
• De votre profondeur (mais au début vous vous limiterez à 6m) 
• De votre consommation 
• Du fait que personne n’ait de souci particulier 
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• L’encadrant vous signalera la fin de la plongée en mettant ses bras en croix puis vous invi-

tera à remonter. Il faut être très vigilant et attentif à la remontée : 
 

 
• Penser à purger le gilet 
• Ne pas bloquer son expiration 
• Pas de Valsalva à la remontée 
• Palmer en se situant en dessous de l’encadrant, le regarder 
• Garder une cohésion de palanquée 
• Être attentif à la vitesse de remontée imposée par l’encadrant et essayez de voir ses fa-

meuses petites bulles, gages d’une remontée à vitesse contrôlée (≈ 15m/min) 
• La remontée se termine par l’approche surface : 

� Arrêt à 3 m 
� Tour d’horizon (360°) 
� On remonte de 3 m à la surface en au moins 30’ et en ventilant correctement 
� Signe OK vers le bateau 

• Retour capelé vers le bateau, on garde le détendeur en bouche et le masque sur le vi-
sage si le trajet est long ou si la mer est agitée. En cas de mer calme et de distance infé-
rieure à 20 m on peut faire du capelé sur le dos, masque autour du cou (attention au 
cap !) 

• En surface, il ne sert à rien de gonfler le gilet à fond pour flotter, vous avez toujours vos 
palmes ! ! Plus votre gilet sortira de l’eau, plus vous aurez de résistance au palmage et plus 
en cas de vent contraire ou de courant contraire vous dériverez 

• Retour à l’échelle, toujours détendeur en bouche et masque sur le visage. 
Attention ! ne pas rester derrière votre camarade qui remonte à l’échelle, attendre en re-
trait qu’il soit bien stable sur la bateau pour monter à votre tour 

• Se déséquiper, s’habiller et préparer le café chaud pour l’encadrant qui sort en dernier ! ! 
Je rigole ! quoique… 
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Une fois que tous les membres de la palanquée sont déséquipés, on va discuter du déroule-
ment de la plongée, pensez à ranger et à regrouper vos affaires et à fixer les bouteilles sur le 
bateau. 
 
• Noter les paramètres de plongée sur vos carnets de plongée : 

� Temps 
� Profondeur 
� T° de l’eau 
� Heure de sortie 
� Nom du site 
� Remarques 

• Se remémorer la plongée ensemble : flore et faune vues, petits soucis d’immersion ou de 
stabilisation, de manière à essayer de se corriger lors des prochaines plongées 

• Attention ! après la plongée, pas d’effort physique violent ou important, pas d’apnée, se 
désaltérer et manger 

• Matériel :  
� Rinçage obligatoire 
� Le soir : rapporter le matériel emprunté au magasin de plongée ou au Club (être vigi-

lant quant aux numéros de bouteilles, gilet et détendeurs) 
 
 
 
 
Nous espérons que ce petit livret aura répondu à bon nombre de vos questions. N’hésitez 
jamais à demander et à redemander des explications à vos encadrants ou à leur faire part 
de vos craintes ou petits soucis. 
 
 

A bientôt sous l’eau ! ! 
 
 
 
 
 
 

 


