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COURS THEORIQUES
NIVEAU 1



_ INTRODUCTION & SOMMAIRE

Ce cours contient les éléments indispensables a connaitre pour passer son niveau 1et plonger avec un maximum de
sécurité et de plaisir.

Il sera abordé dans ce cours:

* Réglementation & Prérogatives

* Physique de base et physique appliquée a la plongée
* Les accidents de plongée et leurs préventions

* Les procédures de sécurité

* Connaissances et respect de |'environnement marin

* La suite du niveau 1

Notes perso: N /
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\,/ REGLEMENTATION &
i PREROGATIVES

A/ Réglementation
* Obijectifs
* Conditions
* Documents
* Licence
* Certificat médical
* Carnet de plongée

B/ Prérogatives
* Encadrés
* Autonomie
* Notion de palanquée

Notes perso: N




\/ REGLEMENTATION 1/3

A/ OBJECTIFS

OBJECTIFS DE LA FORMATION DU PLONGEUR NIVEAU 1

Pouvoir évoluer dans 'espace O a 20 métres sous la direction d’'un encadrant (Guide de Palanqué ou GP).
A ce titre devoir étre capable :

* de se prendre en charge sur le plan de son équipement et de ses évolutions

* d’assurer sa propre sécurité, sans risque pour les autres

* de servir de relais entre un coéquipier et I’encadrant

B/ CONDITIONS

Posséder la licence FFESSM
Avoir au minimum 14 ans (12 ans sous conditions particulieres)
Posséder un certificat médical de non contre indication a la plongée (en cours de validité)

Notes perso: N




REGLEMENTATION 2/3

C/ DOCUMENTS A PRESENTER POUR PLONGER

* |a licence FFESSM de I'année en cours

* la carte de niveau (une fois celle-ci acquise)

* le certificat médical (en cours de validité < 1 an) !l Certaines structures demandent < é mois !l
* non obligatoire mais conseillé : le carnet/passeport de plongée

D/ LA LICENCE

Elle atteste de 'appartenance a la FFESSM et engage le plongeur & en respecter les régles.

Elle est obligatoire pour participer aux formations et passer les brevets, participer aux activités proposées par la
fédération.

Elle permet :

- de bénéficier du contrat d’assurance Responsabilité civile.

- vaut permis de péche sous-marine (pour les plus de 16 ans).

Validité = du 15 septembre au 31 décembre N+1.

Notes perso: N




REGLEMENTATION 3/3

E/ LE CERTIFICAT MEDICAL

Obligatoire pour la pratique de I'activité, sauf baptéme
Délivré par tout médecin pour pratiquer la plongée et pour passer le N1T.
Validité = 1 an de date a date, sauf mention contraire.

F/ LE CARNET DE PLONGEE

C’est un carnet qui atteste les plongées effectuées. Il est signé par le guide de palanquée ou le directeur de plongée.
Il existe différents type de carnets, plus ou moins esthétiques ou complets. A vous de choisir !

Sur ce carnet on indique au minimum

* Date / Lieu

* Profondeur atteinte / Temps de plongée / Paliers effectués

De fagon facultative mais fortement conseillé

* Paramétres technique ( épaisseur combi / volume bloc / lestage / remarques diverses...)

* Observations faites pendant la plongée ( faune, flore, épave, etc...) \/

* Noms des équipiers et du GP

Notes perso: N N Y,




PREROGATIVES 1/1

A/ ENCADRES

Les plongeurs niveau 1 peuvent, accompagnés par un guide de palanquée, descendre jusqu’a 20 métres.
La palanquée sera au maximum de 4 niveaux 1 pour un GP.

B/ EN AUTONOMIE

Sous certaines conditions et avec autorisation du directeur de plongée, les niveaux 1 peuvent prétendre a une
autonomie jusqu’a 12m.

Dans ce cas, la palanquée sera de 3 plongeurs maximum.

C/ NOTION DE PALANQUEE

La Palanquée désigne un groupe de plongeurs qui effectuent une plongée présentant les mémes caractéristiques de
durée, profondeur et de trajet. Une palanquée est donc un groupe homogéne qui partage la méme décompression

Notes perso: N’ /




5 PHYSIQUE

On va séparer cette partie en deux sous parties

A/ Notions de physique de base
* Notions sur la pression
* Loi de Mariotte
* Principe d'Archiméde
* Loi d’'Henry

B/ Physique appliquée & la plongée
* Flottabilité
* Lestage
* Les tables de plongée et la courbe de sécurité
* Optique et accoustique

Notes perso:




PHYSIQUE DE BASE 1/4

A/ LA PRESSION

En plongée elle s’exprime en bar. 1 bar = Tkg/cm?2.
* A la surface de la mer la pression atmosphérique équivaut a peu prés a 1 bar
* 1 bar est également la pression exercée par une colonne d’eau de 10m. On parle de pression hydrostatique ou
relative (pour info)
* Les pressions s’additionnent. La somme est la pression absolue ( Pression atm + Pression relative)
* A 10 métres on a donc une pression totale de 2 bars cad 1 bar (atmosphérique) + 1 bar (eau)
* A 20 métres on a donc une pression totale de 3 bars cad 1 bar (atmosphérique ) + 2 bars (eau)
S Etc. . .

Notes perso: N




PHYSIQUE DE BASE 2/4

B/ LA LOI DE MARIOTTE

|
% Pression x Volume = constante*
/o8
La loi de Mariotte dit que A

Pression X Volume = Constante
-10m

-20m

Ex: 1 ballon de 4 litres a la pression atm (1b) aura
un volume de 1 litre & 30 m (4b). 20m

Applications:

Cette loi physique est trés importante en plongée pour

* Comprendre la flottabilité (voir p 14)

e Eviter les accidents barotraumatiques (voir p 19) ~
* Eviter les accidents de décompression (voir p 25)

Notes perso: N /




PHYSIQUE DE BASE 3/4

C/ LE THEOREME D’ARCHIMEDE

Le théoréme d’Archiméde dit qu’un objet plongé dans I'eau subit une force exercée vers le haut qui est
proportionnelle a son volume.

Exemple: Dans de I'’eau douce un plongeur d’un volume de 75 litres ( quelque soit son poids) va avoir une poussée qui
va le faire remonté de 75 kg.

Application:

Cette loi physique est trés importante en plongée pour
* Comprendre et appliquer la bonne flottabilité
* Maitriser son Lestage

Notes perso: N /




PHYSIQUE DE BASE 4/4

D/ LOI DE HENRY

La loi de Henry dit que: Un gaz sous I'effet de plusieurs paramétres peut se dissoudre dans un liquide.
Un de ces paramétre est la pression.

Plus la pression du gaz est importante, plus il va se dissoudre dans le liquide.

Ce phénoméne est réversible, plus la pression va diminuer, moins le gaz sera dissout.

En plongée ceci concerne essentiellement I'azote contenu dans I'air qui va se dissoudre dans le sang

Application:

Cette loi physique est trés importante en plongée pour
* Lutilisation des tables de plongée ( ou ordinateur)
* Comprendre les accidents de décompression

Notes perso: N




PHYSIQUE APPLIQUEE 1/5

A/ LA FLOTTABILITE

Un plongeur sous I'eau est soumis & 2 forces contraires:

* Son poids qui I’entraine vers le fond
* La poussée d’Archiméde proportionnelle & son volume qui le fait remonter a la surface.

La flottabilité = maitrise de I'équilibre dans I'eau !

Il faudra donc, pour « flotter dans I'eau » trouver | équilibre qui permet aux deux forces de se compenser.
On peut jouer sur le poids en se lestant (voir chapitre suivant)
On peut jouer sur la poussée d'Archiméde en augmentant ou en diminuant son volume en
* Gonflant ou dégonflant sa stab
* Gonflant ou dégonflant ses poumons ( on appelle ¢a le poumon ballast) On va privilégier cette technique

Application:
* Sécurité: étre au bon niveau demandé par le guide de palanqué

* Consommation et donc autonomie
* Respect de I'environnement marin

Notes perso: N




PHYSIQUE APPLIQUEE 2/5

B/ LE LESTAGE
Un plongeur nu est a peu prés en flottabilité nulle (cad qu’il « flotte » entre deux eaux. Mais pour se protéger du

froid (voir chapitre sur le froid p 28) il va utiliser une combinaison néopréene d’épaisseur variable. Le néoprene est
comme une éponge remplie de bulles d’air qui vont I'empécher de descendre. Il devra donc se lester par des plombs.

Ce lestage est variable car dépend

* De I'épaisseur du néoprene ( + il est épais, plus il faut se lester)

* De I'équipement du plongeur (volume et matiére du bloc, appareil photo, divers accessoires)

* De 'eau. La salinité de I'eau joue sur le principe d’Archiméde et le lestage sera différent entre une mer chaude
(généralement assez salée) et une mer froide (moins salée).

Le lestage est un élément TRES IMPORTANT de la flottabilité:
* Sous lesté, il N’y a pas de plongée possible
* Sur lesté, difficile de s 'équilibrer, consommation plus importante, risque d’essoufflement (voir chapitre sur
I'essoufflement p 27), détérioration de I'environnement marin.
Il est important de noter sur son carnet de plongées les conditions de la plongée: épaisseur du néopréne, volume\/
du blog, lieu, efc... et son lestage pour les fois suivantes !

Notes perso: N N /




PHYSIQUE APPLIQUEE 3/5

N’
S
N
C/ LES TABLES DE PLONGEE et LA COURBE DE SECURITE
On a vu avec la loi de Henry qu’un gaz sous pression se dissout dans un liquide. C’est le cas de I'azote de I'air dans
le sang du corps humain.
Si cette dilution est sans risque (quand la pression augmente), en revanche le phénoméne inverse est problématique et
la désorption doit étre maitrisée (voir chapitre sur les accidents de décompression ADD p25 ).
Pour éviter tout accident, le temps et la vitesse de remontée sont régit par des régles:
Vitesse de remontée de 15m/mn
Temps de remontée en fonction du temps de plongée et de la profondeur atteinte. Ce temps est défini par des tables
dites MN9O ( Marine National 1990). L'utilisation de ces tables sera vu en cours Niveau 2.
Néanmoins il est IMPERATIF de connaitre la courbe dite de sécurité qui donne le temps de plongée possible sans
palier en fonction de la profondeur atteinte.
Temps de plongée sans palier (mn) 5 10 10 20 40 75
v —
Notes perso: N /




PHYSIQUE APPLIQUEE 4/5

D/ OPTIQUE

Dans I’eau la vision est trompé car 3 paramétres

1/ La couleur.
Plus on descend profond, plus I'eau filtre les couleurs et celles-ci disparaissent progressivement.
Le rouge est absorbé vers 10m, le jaune vers 20 m, le vert vers 30 m

2/ La luminosité

Plus on descend profond, plus I'eau absorbe la luminosité. \ /
L'intensité lumineuse n'est que de V4 a 5m,de 1/8 415 m,de 1/30 &4 40 m

3/ taille et distance des objets
La différence de diffraction entre I'air et I'’eau au niveau du masque fait apparaitre les objets plus gros qu’ils ne le
sont en réalité (x 1,33) et plus proches (x 0,75).

-/

Notes perso: N Y,
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PHYSIQUE APPLIQUEE 5 /5

D/ ACCOUSTIQUE

Dans I'eau les sons se propagent beaucoup plus vite que dans I'air.
Environ 330 m/s dans 'air versus 1 500 m/s dans I'eau.

Il est impossible de connaitre la provenance d’un son sous I'eau.
Attention: Ceci peut entrainer des dangers (hélices de bateaux par exemple)

Notes perso:




5 LES ACCIDENTS

Dans la notion d’accidents, il y a quatre points a maitriser:

1/ Les causes de I'accident

2/ Les symptémes

3/ Les interventions

4/ les précautions pour éviter ces accidents

Dans le cadre de ce cours nous verrons uniquement les points 1/ et 4/ .

En effet, plongeant avec un guide de palanquée, il sera de sa responsabilité d’établir le diagnostic et d’intervenir.
Les points 2/ & 3/ seront vus lors du passage des niveaux 2 & 3 avec I'accés & I'autonomie.

Nous aborderons dans ce cours:

A- Les barotraumatismes
B- Les accidents de décompression
C- L'essoufflement

D- Le froid
E- Piqures, morsures et brulures

Notes perso: N




LES BAROTRAUMATISMES 1/6

A/ DEFINITION

Les barotraumatismes sont les traumatismes (ou accidents) dus a la pression (baro en grec).
Certains barotraumatismes ont lieu a la descente et d’autres a la remontée.

On va voir 5 types de barotraumatismes dans ce cours:

1/ Le barotraumatisme des oreilles

2/ Le barotraumatisme des sinus

3/ Le barotraumatisme des dents

4/ le plaquage de masque
5/ la surpression pulmonaire

Notes perso: N




LES BAROTRAUMATISMES 2/6 ()

' Orethe saterne Ornite ”P ‘_\*—*«

et
B/ LE BAROTRAUMATISME DES OREILLES

Causes m Préventions

Quand le plongeur descend, la pression augmente et agit sur le A la descente Na pas plonger enrhumé.

tympan (membrane souple qui se déforme).

Si pour une raison quelconque, I'équilibre des pressions de part et Manceuvre de Vasalva, sans forcer, sans tarder
d’autre du tympan ne peut étre obtenu, il y a risque d’accident. réguliérement lors de la descente.

Si possible BTV (moins traumatisant)

Notes perso: NS
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LES BAROTRAUMATISMES 3/6

B/ LE BAROTRAUMATISME DES SINUS

Les sinus sont des cavités osseuses de la face tapissées d'une
muqueuse. Si les fins canaux qui les relient aux fosses nasales sont
obstrués, I'équilibre des pressions ne peut pas étre obtenu.

A la descente, 'augmentation de la pression dans les fosses

nasales, si le canal est obstrué, créé une dépression & l'intérieur du A la descente
sinus. A I'’extréme, elle peut entrainer un décollement de la

muqueuse.

A la remontée, la baisse de la pression dans les fosses nasales

quand le canal est obstrué, en général par un phénoméne de A la remontée
clapet ,créee une surpression a l'intérieur du sinus. La muqueuse

est écrasée contre la paroi osseuse.

Notes perso:

Ne pas plonger enrhumé.

Ne pas insister et remonter

En cas de probléme, redescendre de quelques
métres et remonter lentement
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~  LES BAROTRAUMATISMES 4 /6

N

C/ LE BAROTRAUMATISME DES DENTS

Causes Quand __| Préventions

De I'air peut s'infiltrer au contact de la pulpe dentaire, sous un
pansement ou un amalgame mal posé ou dans une dent cariée. Lors de
la plongée, a la remontée, I'air se dilate. S'il ne peut s’échapper
suffisamment vite, une surpression se crée dans la cavité dentaire.

Elle peut provoquer une expulsion du matériel d’obturation ou une fissure
ou fracture de la dent.

Sur certaines dents fragiles en particulier, les prémolaires supérieures, la
contraction des mdchoires sur I'embout du détendeur est un facteur
favorisant supplémentaire

Notes perso:

A la remontée

Consulter réguliérement un dentiste en lui mentionnant que
vous faites de la plongée. Le mieux étant de consulter un
dentiste plongeur qui connait bien les contraintes.
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\_/ ~ LES BAROTRAUMATISMES 5 /6

Nt
D/ LE PLACAGE DE MASQUE

Causes Quand ___| Préventions

Le masque est composé d’une vitre et de parois souples avec le visage. A la descente Souffler réguliérement par le nez pour équilibrer les
Au cours de la descente, la pression augmente et comprime le volume pressions.

interne du masque jusqu’a sa limite d’élasticité.

Au-delg, si le plongeur n’équilibre pas la pression régnant dans son

masque avec la pression ambiante, il y risque de placage de masque.

S’il poursuit sa descente, le volume interne de son masque est mis en

dépression, provoquant un effet de ventouse di a I'élasticité des parois

du masque.

Notes perso: N’
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LES BAROTRAUMATISMES 6/6

E/ LA SURPRESSION PULMONAIRE

alvéoles
pulmonat

Lorsque le plongeur remonte sans expirer réguliérement, I'air inspiré A la remontée Insister sur I’expiration tout en remontant & vitesse

sous pression dans les poumons va se dilater jusqu’a la limite d’élasticité contrélée. Ne jamais bloquer sa respiration et ne jamais

des alvéoles pulmonaires. donner de I'air a un apnéiste.

Quand la limite d’élasticité est dépassée, des alvéoles pulmonaires se * sacs contenant Yair des poumons et per-

SR ’ ’ mettant les échanges gazeux avec le sang.
déchirent. Les échanges gazeux ne peuvent plus s’effectuer

Une maitrise de sa flottabilité est primordiale pour
correctement.

s . . . L L, remonter lentement et réguliérement.
L'oxygéne vital, est en trop faible quantité, acheminé par le sang vers

les cellules de I'organisme.

Les risques sont plus importants & faibles profondeurs ou les variations
de volume sont plus importants. Ce type d’accident peut survenir dés 3
métres de profondeur par exemple en piscine. La distension provoquée
étant suffisante pour déchirer la paroi alvéolaire.

La gravité de 'accident dépend da la masse d’air pulmonaire
emprisonnée. Elle est d’autant plus grande si la vitesse de remontée est
rapide et si le blocage a eu lieu lors d’une inspiration et a grande
profondeur.

Notes perso: N7 /




N/
LES ADD 1/2

Les ADD ou Accidents De Décompression sont dus a la mauvaise évacuation de |'azote dissout
dans le sang. Méme si, par la profondeur a laquelle vous pouvez aller, ils sont trés peu
probables pour un niveau 1, ils sont extrémement dangereux et a ce titre vous sont présentés.

Si vous remontez trop rapidement ou sans A la remontée Remontée & 15 m/mn

respecter les paliers :

Les bulles d’azote circulantes deviennent de plus en plus nombreuses. Respect des procédures appliquées par I'’encadrant :

Leur taille va augmenter avec la baisse de la pression. L’azote ne peut *Paliers de sécurité de 3 minutes & 3 métres (ou palier

étre suffisamment évacué, les poumons sont «« débordés », ils ne peuvent supplémentaire éventuellement)

plus piéger les bulles. *Plonger dans la courbe de sécurité

Elles vont se former dans les différents tissus ( sang et graisse en priorité *Ne pas étre en dessous du guide de palanquée

puis muscles et os) et suivre la circulation sanguine. Lorsqu’elles auront

atteint une taille critique, elles vont entraver la circulation sanguine et Le tabac, I'alcool, les drogues, les médicaments, le stress,

géner l'oxygénation des cellules de I'organisme. Les symptémes vont le froid, la fatigue, I'obésité etc.. sont des facteurs

dépendre de leur nombre, taille et localisation. néfastes & une bonne évacuation des gaz dissous. En tenir
compte pour la longueur des paliers et en parler & son
GP.

Notes perso: N A




LES ADD 2/2

Aprés la plongée

- Relevez les paramétres de
votre plongée : profondeur maximum atteinte,
durée de plongée, heure de sortie et palier Rk
éventuel —~

- Ne faites pas d’effort violent
ou important pendant les 2HOO suivant la
plongée.

- Ne plongez pas en apnée
avant un délai de 6HO0

- Attendez 12 ou 24 heures
avant de monter en altitude

Notes perso: NS




’ESSOUFFLEMENT 1/1

-Une pollution de I'air : mauvaise orientation de la prise d’air du Durand la plongée -Ouvrir correctement votre robinet de conservation
compresseur ou défaut de filtration - Ne pas vous immerger si vous étes déja essoufflé en

- Un détendeur défectueux : résistances ventilatoires trop importantes surface, car ce probléme s’aggraverait avec la

- Un robinet de conservation mal ouvert profondeur

- Un effort excessif : nage a contre courant, surlestage, cadence de - Produire un palmage lent et adapté a la profondeur
palmage trop élevée - Etre correctement lesté

- Le froid - Eviter tout effort violent ou prolongé. En cas de courant

opposé, se rapprocher du fond ou des parois, la ou le
courant est le moins fort.

- Ne pas faire des apnées poussées, I'embout en bouche
- Avoir une bonne protection isothermique

- Plonger dans un climat affectif et n’entrainant pas de
peur ou d’angoisse excessives

-Entretenir et vérifier réguliérement votre matériel de
plongée

Notes perso: N7




LE FROID 1/1

Le froid n’est pas un accident mais il est un facteur aggravant et accidentogéne. A ce titre il
est abordé dans ce cours.

Dus aux pertes caloriques de I'organisme Durand la plongée Etre bien équipé
Eaux européennes : Combinaison isothermique
adaptée + avoir une cagoule
Remonter dés que les premiers symptémes
apparaissent

Il va amplifier les ADD et |'essoufflement.

Aprés étre remonté (arrét de la plongée sur signe de froid),
* tenir au chaud et sec

* Frotter vigoureusement

* faire boire une boisson chaude

1 Ne jamais faire boire d’alcool !

Notes perso: N’




“PIQURES, MORSURES ET BRULURES 1/1

Le monde sous marin est trés joli mais parfois hostile. Les animaux ont élaboré des moyens de
défense contre leurs prédateurs. Le plongeur peut en faire les frais.

Contacts avec un animal Durand la plongée Ne rien toucher
Etre bien équilibré
Ne pas se bousculé pour voir un animal
Etc...

Notes perso: N’
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~ PROCEDURES DE SECURITE

A/ Ce qu’il faut faire

B/ Ce qu’il ne faut pas faire

C/ Perte de palanguée

Notes perso: N




Notes perso:

CONSEILS A SUIVRE 1/1

Respecter les consignes du guide de palanquée

Rester au-dessus du guide de palanquée

Etre attentif aux membres de la palanquée

Signaler tout probléme au guide de palanquée

Effectuer VALSALVA dés les premiers metres

Ne pas faire d’efforts inconsidérés

Surveiller réguliéerement son manomeétre

Toujours ventiler, et surtout ne jamais bloquer sa ventilation a la remontée
Respecter la vitesse de remontée

Tour d’horizon et OK en regagnant la surface

En surface, garder le masque et détendeur en place jusqu’au retour sur le bateau.




N/
CE QU’IL NE FAUT PAS FAIRE 1/1

Ne pas plonger seul, ni faire d’apnée seul

Ne pas se forcer a plonger si pas envie

Se mettre a I'eau sans 'accord du guide de palanquée

Ne pas informer le guide de palanquée de sa consommation d’air, de ses difficultés,

.. et d’'une maniére générale de ne pas écouter les consignes du guide de palanquée

Notes perso:




PERTE DE PALANQUEE 1 /1

Procédure en cas de perte de la palanquée

1/ Attendre sans bouger environ 30 secondes,
regarder autour de soi (360°) en cherchant les bulles des autres plongeurs
ne pas partir avec une autre palanquée !

2/ Remonter a la surface a vitesse normale (15 métres par minute)
respirer calmement sans oublier le tour d’horizon avant de percer la surface et le signe OK

en sortant de I'eau

Vous retrouverez votre palanquée qui aura suivi la méme procédure... Ne jamais se
ré-immerger seul.

Notes perso: N
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\:/ CONNAITRE ET RESPECTER
L'ENVIRONNEMENT MARIN

A/ Evoluer en limitant I'impact sur le milieu

B/ Développer sa capacité d'observation

C/ Connaitre la charire du plongeur responsable

D/ Découvrir et apprendre a reconnaitre les principales espéces rencontrées

Notes perso: o




\_/ EVOLUER EN LIMITANT L'IMPACT SUR LE MILIEU 1/1

A

Il existe des réegles de base pour ne pas endommager les fonds marins et permetire aux

auvires plongeurs de continuer a découvrir au fil des ans les méme trésors.

Eviter tous contacts avec la faune et la flore.
Ceci implique:
* Une bonne maitrise de la flottabilité
* Maitriser son palmage
* Bien fixer les flexibles et autres accessoires
* Eviter d’expirer sous les surplombs
* Limiter 'usage des éclairages artificiels. — certains poissons nont pas de paupiéres et un
éclairage direct les aveugle pour plusieurs jours.
* Eviter les nuisances sonores
* Ne pas nourrir les animaux
* Ne pas harceler les animaux

Notes perso: N




\/ DEVELOPPER SA CAPACITE D'OBSERVATION 1 /1

N

Quelgues conseils pour profiter de sa plongée:

Eviter les gestes brusques
Eviter de remuer le fond
Pratiquer une approche discréte de la faune

Apreés la plongée recueillir les informations, auprés du GP ou d’autres plongeurs, relatives
a la plongée.

Notes perso: N




CONNAITRE LA CHARTRE DU PLONGEUR
5 RESPONSABLE 1 /1

La FFESSM (fédération Francaise d’Etude et de Sports Sous
Marin) est associé avec l'association LONGITUDE 181

Cette chartre place le plongeur en face ses responsabilités
concernant la protection de la nature mais également vis-a-
vis des populations autochtones.

Visitez le site:
www.longitude181.org

Notes perso:

" CHARTE

INTERNATIONALE
RESPONSABLE

Ceftte charte est un guide.
Ses propositions doivent éire envisagées au cas par cas, fant les sites de plongée, les situations

“ "‘!“\ N : "~
du PLONGEUR s

U

différent d'un liev a I'autre. Son objet est de p

les conditions de plongée optimales pour une préservation et un partage équitable
des richesses de la mer.

1 - PREPAREZ VOTRE VOYAGE

Les centres de plongée n'offrent pas tous les mémes
prestations. Certains s'efforcent de protéger
I'environnement. Cela leur coiite cher, vous cofite
plus cher, mais, ensemble, vous contribuerez

ainsi & la protection du milieu que vous aimez.

- Choisissez une agence de voyage qui adhére
a une charte éthique.

« Privilégiez les Centres de Plongée Responsable
qui sont concernés par la protection des fonds
marins.

« Renseignez-vous sur les écosystémes marins
que vous allez découvrir.

2 - AVANT LA PLONGEE

- Remettez-vous en forme, entrainez-vous a
gérer votre flottabilité: poumon-ballast, gilet,
lestage optimal.

+ Informez-vous sur le site de plongée que vous
allez découvrir, cela rendra votre plongée bien
plus riche.

- D dez une projecti pré de
I'écosystéme A votre centre de plongée.

+ Demandez la liste des espéces menacées,
la liste des espéces protégées,
les réglementations les concernant.

- Renseignez-vous sur les actions menées par
le centre de plongée en matiére de protection.

r
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ger, el @ en place

3 - SUR LE BATEAU

- Ne jetez rien par dessus bord.

- Refusez les assiettes et gobelets en plastique.

+ Demandez l'installation de poubelles sur le pont.
- Veillez a bien fixer détendeurs de secours,

- Choisissez des palmes courtes, peu agressives.

4 - EN PLONGEE

- Dés la mise i I'eau pensez a vérifier votre lestage.
- Pensez a palmer doucement.

+ Evitez le contact avec plantes et animaux fixés.

+ Ne prélevez rien, sauf des images.

- Ne harcelez pas les animaux.

- Evitez de nourrir les poissons.

5 - APRES LA PLONGEE
- Efforcez-vous d'économisez I'eau douce.
. D d

6 - AU COURS DU SEJOUR
+ N'achetez pas de souvenirs arrachés a la mer.
- Boycottez les restaurants qui servent de la soupe

- Demandez aux restaurateurs comment sont péchés

consoles et manométres.

des installations
qui évitent le gaspillage d'eau douce.

d'ailerons de requin, des tortues, cétacés ou
des poissons capturés a la dynamite ou au cyanure.

les produits de la mer.
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DECOUVRIR ET APPRENDRE A RECONNAITRE LES
5 PRINCIPALES ESPECES RENCONTREES 1 /1 —

Nt

Il est intéressant de connaitre la faune et la flore des endroits oU
I’'on plonge. Les espéces varient d’un site a un autre.
On a plusieurs solutions pour s’intéresser au milieu marin:
* Les sites internet des clubs locaux
* Discussion avec le GP ou les autres plongeurs qui connaissent

I’endroit
* L'utilisation de plaquettes (le plus souvent immergeables) illustrant

les espéces locales
Nota: la photographie est un bon moyen de fixer ses souvenirs. Mais la
photo requiére une TRES bonne maitrise de la flottabilité qui n’est
généralement pas atteinte au niveau 1. Personnellement je déconseille
la photo avant le niveau 2.

~ \/ -
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~ APRES LE NIVEAU 1...

Apreés le niveau 1 vous pouvez:

e Passer le PE 40
e Passer le PA 20
* Passer le Niveau 2

* Passer la qualification Nitrox
* Passer la qualification Véiement étanche

e Passerle TIV
e Passer le RIFAP

e Passer I’'OpenWater PADI

Notes perso: N




PA 20 — PE 40 — NIVEAU 2

A- PA 20

Cette qualification vous permettra de pouvoir plonger en autonomie jusqu’a 20m (sous
réserve d’étre majeur).

B- PE 40

Cette qualification vous permettra de pouvoir plonger accompagné par un GP jusqu’a 40m.

C- Niveau 2

Ce niveau est la somme des PA 20 & PE 40. Vous serez autonomes jusqu’a 20m ( en étant
majeur) et vous pourrez atteindre les 40m accompagné d’un GP.
Au CAP il est demandé d’avoir environ une quinzaine de plongées en milieu naturel pour

~ N\

Notes perso: N

prétendre au niveau 2.
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NITROX ET VETEMENT ETANCHE

A- Nitrox

Cette qualification vous permet de plonger avec un mélange gazeux enrichi en oxygéne.
’avantage du nitrox est de diminuer le temps des paliers de décompression et de réduire la
fatigue due a la plongée.

B- Vétement étanche

Pour combattre le froid dans les plongées en mer froide, on peut utiliser des vétements
étanches. L'utilisation d’une telle combinaison nécessite un apprentissage particulier.

Notes perso: N




TIV & RIFAP

A-TIV

Cette qualification vous permet

* de bien maitriser le matériel de plongée,
* d’inspecter les blocs,

e dutiliser un compresseur.

B- RIFAP

Le RIFAP ( Réaction et Intervention Face aux Accidents de Plongée) est un diplome obligatoire
pour le niveau 3 mais qui peut étre passé dés le niveau 1 . Il enseigne les premiers secours
liés a la plongée.

~ Ny
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OPENWATER

OpenWater

Les diplomes vus précédemment sont ceux délivrés par la FFESSM. Il existe d’autres
obédiences de plongée a travers le globe.
La plus connue est PADI ( Profesionnal Association of Diving Instructor).

PADI délivre aussi toute une série de diplomes et le premier, qui correspond a un niveau situé
entre N1 & N2 de la FFESSM, est I'OpenWater.
L'OpenWater vous permet de plonger jusqu’a 18 m en autonomie dans la courbe de sécurité.

Nota:
1/ les diplémes PADI ont une plus grande reconnaissance dans les pays étrangers.
2/ Il est possible de passer par des passerelles pour I'obtention de son OW quand on a son

NT.

i

Notes perso: N




BONNES PLONGEES .....



