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Prérogatives Initiateur :

· Etre licencié à la FFESSM

· Avoir plus de 18 ans

· Etre N2 minimum + 15 plongées signées

· Etre présenté par le président du club

· Certificat médical de moins d’un an

· Photocopie diplôme + CFPS

1) Notions pédagogiques

a) Introduction

Plongée = REPCO

5 familles : 

Respiration

Equilibre

Natation

Progression

Communication

Orientation

Départ   ( Transmission de savoir   ( Arrivée

Objectif : adéquation ou non

b) Objectifs

· Définition

Objectif : but d’une action

· Types de progression

Objectifs


Géréral




Intermédiaire

Long terme (Stage, niveau)


Court terme (séance, plongée)

· Plongée

Baptème :

	Objectif général
	Objectif intermédiaire
	Exercices

	Eprouver du plaisir par le biais de la respiration sous marine et de la découverte du monde sous marin
	
	


Niveau 1 :

	Objectif général
	Objectif intermédiaire
	Exercices

	Etre capable de développer une aisance aquatique permettant d’assurer sa propre sécurité dans l’espace médian
	Etre capable d’effectuer une dissociation buco nasale
	Vidage de masque

	
	Etre capable de gérer sa capacité ventilatoire
	RSE (5m), lacher & reprise d’embout, Apnée

	
	Etre capable d’effectuer des signaux impliquant l’intervention du moniteur
	Signes

	
	Etre capable de gérer son effort
	200m NL, 200m PMT, 50m capelé dorsal, 100m capelé ventral

	
	Etre capable d’utiliser son gilet dans l’optique de stabilisation et de remontée individuelle
	Stab 

	
	Etre capable de maitriser son équilibre afin d’adopter n’importe quelle position
	Stab + poumons ballast

	
	Connaître les paramètres essentiels à la préparation et au déroulement de la plongée
	Théorie

	
	Etre capable de gréer et dégréer son matériel
	Materiel 


Niveau 2 :

	Objectif général
	Objectif intermédiaire
	Exercices

	Etre capable de développer une aisance aquatique permettant d’assurer sa propre sécurité et d’autrui dans l’espace médian et dans l’espace lointain
	Etre capable de conserver la dissociation buco nasale avec une ( de la pression et une ( de la température
	Vidage de masque (20m)

	
	Etre capable de gérer sa capacité ventilatoire
	RSE (10m), lacher & reprise d’embout, Apnée

	
	Etre capable de gérer son effort
	500m PMT, 250 m capelé 

	
	Etre capable d’avoir une réaction adaptée à tout type de problème dans l’espace médian
	Signes, échage d’embout, stab

	
	Etre capable de maitriser une relation d’équilibre et de respiration avec une variation de lest
	Décapellage / recapellage, Stab 

	
	Etre capable de prendre en charge le déroulement d’une plongée ((directeur de plongée)
	Orientation

	
	De prendre en charge la palanquée
	Orientation, remontée PA, échange embout, sauvetage, assistance

	
	D’anticipé et de maitriser l’effet de la narcose
	Adaptation à la profondeur 

	
	Connaître les paramètres essentiel à la préparation et au déroulement de la plongée
	Théorie 


Niveau 3 :

	Objectif général
	Objectif intermédiaire
	Exercices

	Capable d’organiser et d’évoluer en autonomie dans l’espace lointain et au dela.
	
	


Niveau 4 :

	Objectif général
	Objectif intermédiaire
	Exercices

	Etre capable d’organiser et de se responsabilisé en qualité d’encadrant et de futur enseignant
	Faire preuve d’une certaine condition physique
	800 m PMT, 500 m capelé

	
	Etre capable de gérer sa capacité ventilatoire
	RSE (20m), Apnée

	
	Etre capable de travailler en essoufflement 
	Sauvetage syncopé, remontée force (20m)

	
	De prendre en charge la palanquée
	Orientation, remontée PA, échange embout, sauvetage, assistance


2) Evaluation

Verification de l’atteinte d’un objectif. Comprehension et correction des erreurs et auto evaluation grace aux critères de réussite.

Ex : P.A. : contact visuel, facon de tenir le détendeur

Changer les moyens

Objectif 1


Evalutation

Atteinte

Non atteinte

Objectif 2

Exemple :

Temps : decomposer l’exercice, les étapes

Technique

Répétition : plusieurs fois

Vidage masque rapide sans cycle
: objectif non atteint

Vidage de masque 

VDM très longe avec plusieurs cycles : objectif atteint

Faire pédagogie de la réussite

3) Méthodologie

· Trouver les paramètres à faire évoluer

· Les placer dans une cellule de difficulté 

Ex : dissociation buco nasale

	D.B.N.
	-
	(

	Profondeur 
	· Sec en surface

· Profondeur faible

· Fond 
	· Plein eau

· Grande profondeur

· Fond 

	Faire changer la Qté d’eau
	· Sans eau
	· Quelques gouttes

· Entier 

	V.D.M.
	· Simple

· Avec bloc
	· Lacher d’embout

· + ou – longue

· vidage complete


4) Fiches pédagogiques


a) Baptème

	OBJECTIF
	BAPTEME

	NIVEAU
	Débutant

	MATERIEL
	Palmes, masque et bloc équipé

	PRESENTATION
	Evolution, découverte et appréciation du milieu subaquatique. En surface, précautions (valsalva et placage de masque) puis les signes et le matériel

	PRE-REQUIS
	Savoir nager, et pas de souci O.R.L (pas de rhume, de mal aux oreilles…)

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Pas d'explication particulière, juste expliquer le déroulement du baptême

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Apprentissage des signes OK, ça ne vas pas et pincer le nez pour introduire Valsalva.

Apprentissage Valsalva

Apprentissage placage de masque

Mettre uniquement la tête sous l'eau (sans bloc sur le dos). Tenir l'échelle à la première mise à l'eau (non dit)

	DEFAUTS
	Ne pas respirer par la bouche

Non respect des consignes

	CORRECTIONS
	Répétition des consignes

	EVOLUTION
	APPRENDRE A PLONGER ET AIMER CE SPORT

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours, bloc équipé


b) Présentation et entretien du matériel 

	OBJECTIF
	Présentation + entretien matériel

	NIVEAU
	Débutant, niveau 1

	MATERIEL
	Palmes, masque et tuba, combinaison, bloc, détendeur, stab, plomb, ceinture, profondimètre, boussole, couteau, etc.

	PRESENTATION
	Matériel bien entretenu = sécurité

	PRE-REQUIS
	

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Connaissance du vocabulaire des différents éléments. Entretenir son matériel

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Rinçage eau douce, stockage à l’ombre, vider l’eau de la stab, stockage suspendu dans un endroit tempéré, graisser métal + joints. Révision détendeurs, visite du bloc

	DEFAUTS
	Ne pas rincer son matériel

	CORRECTIONS
	

	EVOLUTION
	

	SECURITE
	


Palmage

	OBJECTIF
	PALMAGE

	NIVEAU
	Débutant

	MATERIEL
	Palmes, masque et tuba

	PRESENTATION
	Suite à un baptême, l’élève s’est aperçu qu’une fois encombré il est plus facile, grâce à des muscles puissants et des palmes, de se déplacer.

Il faut être également capable de nager à contre courant ou de retourner au bateau.

	PRE-REQUIS
	Savoir nager

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Battement ample, jambes et pointes de pieds tendues,  (jambes légèrement tendues) par un mouvement à partir de la hanche.

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Sont liés aux corrections des défauts

	DEFAUTS
	pédalage

palmes hors de l'eau

fesses hors de l'eau

retro-palmage

	CORRECTIONS
	palmage dorsal, sustentation (si mal fait, on ne tient pas à la surface, si bien fait, douleur dans la cuisse. On a ainsi créé une sensation => sortir la poitrine mouvements amples.

Planche. Rectifier l'amplitude, appuyer légèrement sur la planche pour que le corps rentre plus dans l'eau.

Tendre les pointes de pieds

	EVOLUTION
	Technique => perfectionner le mvt et apprentissage palmage ventral, dorsal et costal.

Accroissement de la distance => aller vers les exigences des examens.

Pour un débutant, 6 x 50m maxi pour une première scéance.

Pour NI, evolution vers 500 mètres de distance.

Pour NII evolution vers 1000 mètres de distance.

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Mise à l’eau par l’échelle

	OBJECTIF
	MISE à L’EAU par L’ECHELLE

	NIVEAU
	Débutant, préparation Niveau 1

	MATERIEL
	PMT + bouteille équipée (en fonction du niveau de l'exercice)

	PRESENTATION
	A partir d'un bateau, pouvoir se mettre à l'eau tout équipé. Idem en piscine

	PRE-REQUIS
	Savoir nager, vidage tuba (pour le saut droit)

L’exercice se pratique en cours d'apprentissage des 4 différents palmages

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Dos tourné à l'eau, détendeur en bouche, descendre le long de l'échelle en glissant les palmes l'une après l'autre entre les barreaux.

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Liées aux corrections des défauts

	DEFAUTS
	Placement des palmes sur les barreaux.

Se laisser tomber en arrière.

Vouloir changer la position des pieds sans tenir les deux mains

	CORRECTIONS
	Bien placer le plat du pied sur la marche, et non pas la voilure de la palme.

Toujours bien s’accrocher à l’échelle.

Toujours garder trois points d’appui avant d’effectuer le moindre déplacement.

	EVOLUTION
	Commencer les exercices sans matériel, puis s'équiper ensuite

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Apnée N1

	OBJECTIF
	APNEE N1

	NIVEAU
	Niveau 1

	MATERIEL
	P + M + T

	PRESENTATION
	L'objectif principal est de pouvoir s'immerger à une profondeur variant de 3 à 5 mètres.

	PRE-REQUIS
	Déplacement (palmage)

Valsalva

Prévention placage de masque

Vidage du tuba

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Après s'être convenablement ventilé (2 à 3 cycles complet), prendre une bonne inspiration et s'immerger.

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Pas d'hyperventilation

Ne pas prendre une trop grande quantité d'air au départ

Ne pas chercher le record de temps ou de distance

Approche surface (tour d'horizon, signe)

Récupération (de 2 à 3 fois le temps d'apnée)

Canard.

	DEFAUTS
	Trop ventilé (risque de syncope)

Récupération trop courte

Mauvais canard, donc immersion difficile, donc mauvaise apnée

	CORRECTIONS
	TOUJOURS BIEN INSISTER SUR LA NOTION DE RECORDS QUI SE DOIT D'ETRE TOTALEMENT EXCLUE DE LA FORMATION.

	EVOLUTION
	Immersions courtes juste sous la surface

Immersions plus profondes

Allonger un peu la distance

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Apnée N2

	OBJECTIF
	APNEE N2

	NIVEAU
	Niveau 2

	MATERIEL
	P + M + T

	PRESENTATION
	Dans certains cas, il faut pouvoir passer d'un embout à un autre, avec courte distance. (panne d'air) 

	PRE-REQUIS
	Déplacement (palmage), Valsalva

Prévention placage de masque , Vidage du tuba

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Après s'être convenablement ventilé (2 à 3 cycles complet), prendre une bonne inspiration et s'immerger

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Travail en binôme

Apnée en déplacement

Pas d'hyperventilation

Ne jamais forcer

Progressivité des apnées

Récupération (entre 2 et 4 fois le temps d'apnée)

	DEFAUTS & CORRECTIONS
	Trop ventilé (risque de syncope)

Récupération trop courte

Mauvais canard, donc immersion difficile, donc mauvaise apnée

	EVOLUTION
	Apnée de surface (bassin en 3, 2, 1 respiration

Canard : 3, 2 et 1 sur la longueur

Travail sur une longueur

Canard avec allongement progressif du temps 20, 25, 30 secondes…

Parcours ludique

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Le Canard

	OBJECTIF
	CANARD

	NIVEAU
	Niveau 1

	MATERIEL
	P + M + T

	PRESENTATION
	Etre capable de s'immerger sans effort.

	PRE-REQUIS
	Vidage tuba

Valsalva

Apnée

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Allongé sur le ventre, en léger palmage, bras tendus devant, casser le buste, relever les jambes à la verticale et se laisser glisser

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Attention à la profondeur (risque de bobo dans un bassin de 2 mètres)

Oreilles 

Placage du masque

	DEFAUTS
	Pas assez cassé (immersion en biais)

Trop cassé (les jambes "tapent" et mauvaise pénétration)

	CORRECTIONS
	Faire un mouvement plus franc

Garder un repère visuel, et ne pas trop rentrer la tête

	EVOLUTION
	Exercice à nu

Exercice avec une planche

Exercice avec 2 planches….

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Lacher / Reprise d’embout

	OBJECTIF
	Lacher / Reprise d’embout

	NIVEAU
	Débutant

	MATERIEL
	Palmes, masque, tuba et bloc équipé

	PRESENTATION
	En cas de perte de son embout, il faut être capable de le reprendre.

Il faut également être capable d’échanger son embout, en cas de panne d’air.

	PRE-REQUIS
	Baptême, expiration contrôlée, apnée.

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Inspirer avant de retirer l’embout, garder l’embout en main, et reprendre l’embout en fusant (appuyer sur le bouton de surpression)

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Liées aux corrections.

	DEFAUTS
	Boire la tasse

Manquer d’air

Ne pas faire fuser

Lâcher l’embout

Se tromper de main

	CORRECTIONS
	Faire fuser

Bien inspirer

Bien appuyer sur le bouton de surpression

Bien le garder à la main

Utiliser la main du côté du flexible

	EVOLUTION
	Exercice avec poumons pleins.

Même exercice avec poumons vides.

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Signe « J’ai plus d’air »

	OBJECTIF
	Signe « J’ai plus d’air »

	NIVEAU
	Débutant Niveau 1

(début de formation dès que l'on travaille l'échange)

	MATERIEL
	P. M. T. et bloc

	PRESENTATION
	S’il y a une panne d'air, il faut être capable de demander de l'air à un camarade.

	PRE-REQUIS
	Lâché/reprise d'embout

	EXPLICATION TECHNIQUE &

CONSIGNES D’EXECUTION
	Geste je n'ai plus d'air

Réaction :

Attraper par la sangle

Tendre le détendeur fusant

Faire respirer 2 fois

Signes OK- OK

Remontée à 2

Echange en remontant



	DEFAUTS
	Ne pas tenir la sangle

Ne pas faire fuser

Lâcher son détendeur

	CORRECTIONS
	Répéter les consignes et travailler le geste jusqu'à automatisation (réflexe)

	EVOLUTION
	Lâché/reprise d'embout

Echange d'embout

Echange en déplacement

Exécution du signe complet

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Echange Embout / Tuba

	OBJECTIF
	Echange Embout /Tuba

	NIVEAU
	Débutant, préparation Niveau 1

	MATERIEL
	Palmes, masque, tuba et bloc équipé.

	PRESENTATION
	Pouvoir passer, en surface, de l’embout au tuba sans appui. 

Si on sort loin du bateau, pouvoir garder un peu d’air de “ réserve ”.

	PRE-REQUIS
	Vidage tuba

Lâcher/reprise d’embout

Petites apnées

Sustentation

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Positionner le tuba, prendre une inspiration au détendeur, passer de l’embout au tuba et expluser l’eau en prononçant le son “ TE ”

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Attention aux infiltrations d’eau à la mise en place du tuba

Bien inspirer

	DEFAUTS
	Lâcher l’embout

Laisser de l’eau entrer

Expiration trop faible pour bien vider le tuba

	CORRECTIONS
	Bon maintien de l’embout

Vidage de masque

Bien inspirer

	EVOLUTION
	Commencer en statique (petit bain avec appui des deux jambes)

Faire l’exercice en sustentation

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Poumon Ballast

	OBJECTIF
	Poumon Ballast

	NIVEAU
	Préparation Niveau 1

	MATERIEL
	Palmes, masque, tuba et bloc équipé

	PRESENTATION
	MAITRISER SA FLOTTABILITE grâce à une variation volontaire du volume de nos poumons. Nous allons ainsi apprendre à contrôler la profondeur à laquelle nous évoluons sous l’eau et à rester EQUILIBRE

	PRE-REQUIS
	Valsalva, expiration contrôlée, lâché d’embout.

	EXPLICATION TECHNIQUE
	En inspirant profondément, on flotte. En soufflant tout son air, on coule. Cet exercice permet de garder son “ équilibre ”.

	CONSIGNES D’EXECUTION
	les oreilles (valsalva)

masque

ne pas lâcher le bloc

Si lâché d’embout, bien souffler l’air.

	DEFAUTS
	Expiration insuffisante

Inspiration trop importante

	CORRECTIONS
	Bien souffler tout son air

Si remontée trop rapide, souffler rapidement

	EVOLUTION
	Bloc a la main, dans le petit bassin, partir de la surface et souffler pour descendre. L’objectif est de rester collé au fond.

Pour le niveau 2, amener l’exercice au niveau du décapelage et échange de scaphandre, ainsi que remontée au gilet (prévenir les risques de surpression)

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Vidage de masque

	OBJECTIF
	VIDAGE de MASQUE

	NIVEAU
	Débutant

	MATERIEL
	Palmes, masque et bloc équipé

	PRESENTATION
	Afin de voir sous l'eau il est nécessaire d’utiliser un masque, et si de l'eau entre dans le masque, pouvoir le vider.

	PRE-REQUIS
	Baptême et dissociation bucconasale.

	EXPLICATION TECHNIQUE
	La tête droite, j'appuie sur le haut du masque et je souffle par le nez en inclinant la tête en arrière.

	CONSIGNES D’EXECUTION
	L'exercice "doit" se faire en bouteille, dans 1 mètre d'eau, à genoux.

C'est plus simple et pas à maîtriser l'apnée (expiratoire de surcroît).

	DEFAUTS
	N'arrive pas à souffler par le nez

Mauvais maintien du masque

Vidage incomplet

Tête en arrière avant de souffler

	CORRECTIONS
	Mouche toi

Bien appuyer sur le haut du masque

Ne pas hésiter à le refaire plusieurs fois

Bien répéter les phases

	EVOLUTION
	Faire répéter le geste sans eau dans le masque, puis Remplir avec un peu d'eau, puis plus (jusqu'au nez, puis les yeux, puis enlever le masque complètement).

Pour un niveau I arriver progressivement au vidage

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


c)  Le Saut droit

	OBJECTIF
	SAUT DROIT

	NIVEAU
	Débutant, préparation Niveau 1

	MATERIEL
	 PMT + bouteille équipée (en fonction du niveau de l'exercice)

	PRESENTATION
	A partir d'un bateau, pouvoir se mettre à l'eau tout équipé. Idem en piscine

	PRE-REQUIS
	Savoir nager, vidage tuba (pour le saut droit)

L’exercice se pratique en cours d'apprentissage des différents palmages

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Depuis le pont d'un bateau, ou le plot d'une piscine, d'une main tenir le masque et le détendeur, dans l'autre la sangle de la bouteille puis faire un grand pas en avant en fixant l'horizon.

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Elles sont liées aux corrections des défauts

	DEFAUTS
	Ne pas tenir le masque (risque de l'arracher)

Ne pas tenir la bouteille (coup sur la nuque)

Ne pas fixer l'horizon (bascule en avant)

Sauter au lieu d'un grand pas bouteille risque de "taper" fort)

Ne pas garder les jambes tendues (mauvaise pénétration dans l'eau)

	CORRECTIONS
	Bien maintenir le masque

Bien tenir la bouteille

Regarder un point fixe (exemple mannequin au bout du bassin, un objet pendu, une pendule...)

En fonction de la hauteur du saut, dans un premier temps, faire un pas sans ramener la jambe, puis faire ramener la jambe.

	EVOLUTION
	Commencer les exercices sans matériel, puis s'équiper ensuite

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


 Gilet Stabilisateur

	OBJECTIF
	GILET STABILISATEUR

	NIVEAU
	Niveau 1 (fin de formation) ou 2 (début de formation)

	MATERIEL
	P.M.T, bloc et gilet

	PRESENTATION
	Le gilet permet de maîtriser son volume, et ainsi sa flottabilité. Il s'agit également d'un équipement de sécurité.

	PRE-REQUIS
	Valsalva, remontée en expiration, poumon ballast

	FORMATION
	INITIATION

Présentation Description du matériel


montrer les # éléments et surtout les purges et le (s) gonflage (s)

 Montage installation, démonstration et mise en oeuvre par chacun

Exercices pratiques


( manipulations hors de l'eau



gonflages ( direct système /  bouche)



purges ( lente,  rapide haut/bas, Fenstop )


l'élève doit repérer les places des purges


( gonflage /dégonflage dans l'eau  en surface petit fond


rappel sécurité : oreilles faire essayer les # moyens


( travail sous l'eau au fond (10m)



travail du décollage (prérequis: remontée       

                               en expiration insister sur sécurité)



contrôle des purges pour redescendre

PERFECTIONNEMENT

· travail de l'équilibrage /stabilisation



repère visuel à maintenir (stab + poumon 

                               ballast)

· tolérer le palmage de régulation au début)

· remontée contrôlée ( rappel prévention surpression pulm)

· travail entre 20 et 10 m pour limiter risques

· remontée assistée 

· essouflement/vertiges-donc on MAINTIEN L'EMBOUT en bouche même si assisté conscient)



	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


Remontée en Expiration

	OBJECTIF
	REMONTEE en EXPIRATION

	NIVEAU
	Perfectionnement niveau 2

	MATERIEL
	Palmes, masque, tuba et bloc équipé.

	PRESENTATION
	Les plongeurs N2 peuvent plonger entre eux (dans la zone des 20 mètres). En conséquence, tout incident qui survient en plongée doit être géré en autonomie, l’assistance est en surface. Dans le cas particulier d’une panne d’air, il faut être en mesure :

de remonter à la surface à 2 sur un embout dans des conditions satisfaisantes de sécurité tant pour le secourru, que pour celui qui l’assiste. 

Les dangers à éviter sont, en particulier :

la remontée trop rapide,

la surpression pulmonaire,

la noyade (manque d’air).

	PRE-REQUIS
	Vérifier les acquis du BE : (expiration statique)

Maîtrise de la remontée en expiration (3à5m) embout en bouche

Respiration à 2 sur un embout (moniteur) en déplacement horizontal

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Par phase successive, ôter son embout de la bouche, le conserver en main, expirer en continu, reprendre l’embout en bouche, respirer

	CONSIGNES D’EXECUTION
	expiration irrégulière

remontée trop rapide

blocage respiration

lâcher l’embout

	DEFAUTS
	Préparer la respiration en allongeant les cycles

Inspiration à l’arrêt et remontée en soufflant

	EVOLUTION
	Souffler doucement son air

Souffler son air beaucoup plus fort

Donner des repères du type :

souffler dans une paille

faire de la buée

parler du temps d’expiration (compter jusqu’à…)

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


d) Décapelage

	OBJECTIF
	DECAPELAGE

	NIVEAU
	Débutant, préparation Niveau 1.

	MATERIEL
	Palmes, masque, tuba et bloc équipé

	PRESENTATION
	Pouvoir enlever la bouteille pour remonter sur un bateau.
L'exercice se prépare en milieu/fin de progression car nécessite des connaissances du matériel, et un certaine condition physique

	PRE-REQUIS
	Palmage de sustentation avec bloc

Passage embout/tuba

Nage capelée

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Après avoir enlevé la sous cutale, enlever le bloc comme un sac à dos, tout en gardant l’embout en bouche.

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Bien faire attention de ranger tout ce qui “ traîne ” (lampe, sangles…)

La première bretelle à enlever est celle du coté opposé à l’embout

	DEFAUTS
	Larguer la ceinture en décrochant la sous cutale.

Oter la première sangle du coté de l’embout

	EVOLUTION
	Décapeler d'abord dans le petit bain et ensuite vers le grand bain

Grand bain en tenant le bord

Grand bain en sustentation

Travailler la laché d'embout :

maitrise du laché

expiration controlée en statique

idem en horizontal

idem en vertical

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


e) Notion de réserve

	OBJECTIF
	NOTION DE RESERVE

	NIVEAU
	Débutant, préparation Niveau 1.

	MATERIEL
	Palmes, masque, tuba et bloc équipé avec réserve, manomètre, ordinateur

	PRESENTATION
	Être capable de surveiller et de planifier son stock d’air

	PRE-REQUIS
	

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Signe ½ pression, réserve, passe ma réserve :

· Réserve mécanique : manipulation, notion technique à 50 bars

· Ordinateur : gère l’air ainsi que la plongée, confort

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Arriver à tirer la tige de la réserve au niveau du bloc

	DEFAUTS
	Vérifier son air régulièrement, ne pas arriver à tirer la tige, les sangles de la bouteille ou de la stab sur la tige de la réserve, réserve déjà baissée

	CORRECTION
	Répéter les gestes
	

	EVOLUTION
	Hors de l’eau, dans l’eau

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


f) Capelé ventral + Dorsal

	OBJECTIF
	CAPELE VENTRAL + DORSAL

	NIVEAU
	Débutant, préparation Niveau 1.

	MATERIEL
	Palmes, masque, tuba et bloc équipé, stab

	PRESENTATION
	Être capable de nager équipé sur tuba ou sur le dos sans le tuba

	PRE-REQUIS
	Nage + pmt, vidage de masque

	EXPLICATION TECHNIQUE
	Afin de pouvoir regagner un bord ou le bateau avec l’équipement complet

	CONSIGNES D’EXECUTION
	Exercice par binome (surveillance), garder le cap, bien ventiler, rester en surface. Tenir le détendeur en main sur tout le trajet

	DEFAUTS
	Inversement des consignes d’exécutions

	CORRECTION
	Eviter de trop gonfler la stab
	

	EVOLUTION
	Petite distance à grande distance

	SECURITE
	Téléphone, O2, trousse de secours


5) Les accidents

a) Barotraumatisme

Le corps subit une pression du fait d’être immergé dans l’eau. Accidents dus à la pression exercée sur les gaz (air). Imager avec un ballon.

	Problèmes
	Préventions

	Oreilles (
	· Vasalva sans forcer dès le début de la descente.

· Autre méthode : déglutition

· Jamais à la remontée

	Masque (placage) (
	· Souffler par le nez régulièrement

· Ne pas trop serrer le masque

	Sinus ((
	· Remonter doucement

· Ne pas plonger en cas d’affection ORL

	Dents (
	· Bonne hygiène dentaire

	Estomac (
	· Eviter les repas copieux, féculents, eau gazeuse

	Poumons (surpression pulmonaire) ( 
	· Expirer à la remontée

· Ne jamais bloquer sa respiration

· Ne pas donner de l’air à un apnéiste


Attention : même à faible profondeur variation la plus importante de 0 à 10 mètres

b) L’essoufflement

Du principalement à une mauvaise adaptation respiratoire (exès de gaz carbonique), mauvaise préparation.

	Causes
	Préventions

	Effort excessif
	· Evolution adaptée : bien ventiler

· Bonne condition physique

	Froid 
	· Protection thermique

	Surlestage 
	· Adapter le lestage

	Stress 
	· Plonger dans un climat affectif, sécurisant

	Fatigue 
	· Repos 

	Qualité de l’air
	· Filtre compresseur 

	Matériel défectueux 
	· Faire entretenir régulièrement son matériel 


Facteur agravant : profondeur, anxiété

c) Le froid 

	Causes
	Préventions

	Température de l’eau
	· Entrainement

· Equipement : combinaison, gants, chaussons

	Taille, corpulence
	· Prévenir le moniteur que l’on a froid rapidement

	Profondeur : température
	· remonter

	Fatigue 
	· Repos 


d) Accident de décompression

Symptômes généraux

· Sensation de fatigue

· Incapacité d'uriner

Symptôme particuliers : Ils apparaissent dans 99% des cas dans les 6 heures qui suivent le retour en surface.

   *  Les puces et les moutons

· Ce sont des accidents bénins qui prennent la forme de démangeaisons localisées ou généralisées ou de petites boursouflures dues au dégazage de l'azote dans les tissus de la peau. Ils annoncent des accidents sérieux.

   *  Les accidents neurologiques : Ils dépendent de la gravité de l'accident ( tissus courts )

· Fatigue générale, tension artérielle instable.

· Trouble de la vision et de la parole

· Paralysie des membres inférieurs ou de tout le corps.

· Crise d'épilepsie.

 * Les accidents ostéo-articulaires  ( tissus longs ) 

· A la suite d'une remontée anormale, ( trop rapide, paliers trop courts ou effectués à des profondeurs incorrectes ) , une douleur de plus en plus intense apparaît le plus souvent à l'épaule, au coude, au genou ou à la hanche .Si les accidents se répètent, les lésions deviennent chroniques, une gêne articulaire demeure en permanence, les articulations se déforment et le plongeur devient impotent;

  * Les accidents de l'oreille interne

· Dégazage d'azote dans l'oreille interne, entraîne des vertiges et des nausées.

      * Les autres accidents aigus

· Pulmonaire : entraînant une gêne respiratoire et dans les cas graves, un œdème aigu du poumon;

· Cardiaque : provoquant un infarctus du myocarde.

TRAITEMENT 

· Faire respirer de l'O2 et faire boire 1 à 2 litres d'eau pure avec 1 ou 2 comprimés d'aspirine.

· Recomprimer  le blessé ( caisson hyper bar ) 

· Relever les coordonnées de la plongée et surveiller les autres membres de la palanquée.

PREVENTION

· Respecter les procédures de remontée ( vitesse et paliers )

· Ne pas plongée en cas de mauvaise forme physique et psychique.

· Ne pas plonger si la houle rend les paliers impossibles.

· Pas d'efforts physiques pendant et après la plongée.

· Pas d'apnée après la plongée. 

· Ne pas remonter en altitude après la plongée.
6) Dangers du milieu naturel 

· Lac : visibilité, courant, grille d’aspiration, fils nylon, vase

· Mer : corail, poissons, filets, fils nylon, courant, vagues, bateaux

· Prévention : couteau, ne pas toucher, lampe

7) Consignes de sécurité

a) Vérifications matérielles

Pression bloc (200 / 230 bars)

Réserve haute ou si mano réserve basse

Fonctionnement détendeur

Lest largable

Matériel adapté

b) Consignes générales

Jamais plonger seul

Suivre les instructions données

Guide de palanquée saute à l’eau le 1er
Rester groupé, surveillance mutuelle

Avertir le guide de palanquée de tout problème

Guide de palanquée sort de l’eau en dernier

c) En plongée

Descendre sur indication du guide de palanquée

Pas forcer sur les tympans ou les sinus

Jamais plus bas que le guide de palanquée

Ne pas attendre trop pour passer sur réserve

d) Remontée rapide

Resdescendre à ½ profondeur, 5 minutes + palier éventuels

e) Après la plongée

Avertir si sensations inhabituelles

Pas d’effort violent

Avion après 12 à 24 heures

Apnée après 6 heures

NE JAMAIS LACHER SON DETENDEUR
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