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Formation niveau 1

De quoi allons-nous parler ?
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▪ Un peu de physique pour comprendre 

l’environnement de la plongée sous-marine
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▪ Les pressions

Il existe 3 sortes de pression en plongée :

La pression de l’air ➔ pression atmosphérique

La pression de l’eau ➔ pression relative

L’ensemble des pressions ➔ pression absolue

▪ La pression atmosphérique

C’est le poids de l’air qui entoure la terre. Ce poids diminue avec l’altitude. En plongée,
on considère qu’il fait 1 bar au niveau de la mer.

Patm = 1b

▪ La pression de l’eau (pression relative)

C’est le poids de l’eau sur le plongeur. Elle augmente de 1b tous les 10m. Par calcul, on
l’obtient en divisant la profondeur en mètre par 10. Nous ne ferons pas de différence
entre eau de mer et eau douce

Prel = Profondeur en mètre / 10

▪ La pression absolue

C’est la pression réellement subie sous l’eau par le plongeur (et les poissons, etc …)

Pabs = Patm + Prel

A retenir

Pabs = Patm + Prel
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La pression 

pour un 

plongeur, cela 

représente 

quoi ?

Pour faire

simple, elle

augmente de 1

bar tous les

10m et agit sur

tout le corps.
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▪ Quelques calculs de tête ?

Un plongeur se trouve à 10m. Quelle est la pression absolue ?

2b

Un plongeur subit  2,9b de pression relative. Quelle est la profondeur ?

29m

Un plongeur subit 1,3b de pression absolue. Quelle est la profondeur ?

Au palier à 3m

▪ Que veut-on éviter ?
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▪ La compressibilité d’un gaz

Pour qu’il y ait compression, il faut :

- Un contenant (si possible très solide),

- Un gaz,

- Une force qui s’exerce sur le gaz dans

le contenant.

Nous verrons que plus vous comprimerez

le gaz, moins il prendra de la place.

Et quand vous diminuez la pression …

(comme faire sauter le bouchon), cela

s’appelle la décompression.
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▪ Comment c’est sous l’eau ?

Prenons l’exemple d’un ballon
élastique que l’on fermera
hermétiquement après avoir
introduit 12l d’air en surface.

Le volume diminue avec une
augmentation de la pression
et il augmente après une
diminution de la pression.
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▪ Reprenons maintenant ce

même ballon que l’on

remplie de 5l d’air

comprimé à 30 m ;

▪ Que se passe-t-il en

surface ?

– Potentiellement, il pourrait

exploser.

▪ Imaginez que vous donnez

de l’air à un apnéiste et que

celui-ci bloque sa

respiration en remontant ?
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▪ Une formule (dite « Loi de Boyle – Mariotte »)

P1V1 = P2V2

On en déduit que PV = Constante

▪ Qui a dit que ce n’est pas la vraie formule ?

▪ A quoi cela sert ?

Par exemple, à estimer 

sa consommation d’air 

sous l’eau

C’est vrai. Mais en plongée

jusqu’au niveau 3, on ne garde

que

A retenir

PV = constante

Ce qui fait que :

Plus on plonge profond, 
plus la consommation d’air 

va augmenter
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▪ La flottabilité d’un 

corps

▪ En quoi est-ce 

important ?
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▪ Qu’est ce qui se passe ?

Vous prenez un masque de plongée. Vous le faire tomber au sol. Il tombe vite.

Vous prenez ce même masque que vous faites tomber dans l’eau. Sa chute est
beaucoup plus lente.

Un objet a un poids sur terre. Il s’agit de son poids réel. Pour que cet objet tombe moins
vite dans l’eau, il faut qu’il soit plus léger. Dans l’eau, le poids de cet objet dépendra de
son poids et de son volume. Plus ce volume est important, plus le poids sera léger. On
appelle ce poids le poids apparent. Le phénomène qui vient faire diminuer le poids d’un
objet s’appelle la poussée d’Archimède.

▪ Définition

Il s’agit d’un théorème.

Tout corps plongé dans un fluide reçoit une poussée verticale dirigée de bas en haut et
égal au poids du volume déplacé. Cette poussée s’appelle la poussée d’Archimède.

Papp = Préel – Poussée d’Archimède
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Et plus précisément en plongée

Utilisation du gilet en surface, au

fond, pour descendre ou pour

remonter

Poids du plongeur plus léger en fin de

plongée (bloc vide)

Positive, on flotte

Négative, on coule

Nulle, on ne bouge pas

A retenir
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▪ Optique et acoustique



Formation niveau 1

Les accidents 

et leurs 

préventions
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Les 

barotraumatismes

Problèmes liés à la 

présence d’air, qui 

se comprime ou qui 

se dilate, dans le 

corps
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Oreilles et pression
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Oreilles et pression
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Poumons à la descente
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Poumons à 

la remontée

Risque de surpression 

pulmonaire
Remontée 

sans danger
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Les sinus
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Aussi en

sautant du

bateau

(masque à

plat sur

l’eau)
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Poumons Remontée Violente douleur à la  

Poitrine, Sensation 

d’étouffement , 

d’angoisses, Cyanose 

superficielle, Toux, crachat 

« rouge »

Évacuation caisson hyperbare 

O2

Aspirine 

Pas de Valsalva à la remontée 

Contrôler sa vitesse de remontée 

Ne pas retenir sa respiration 

Toujours penser à expirer en

remontant

Oreilles Descente 

Remontée 

Douleurs parfois violente 

Baisse d’audition 

Vertiges 

Acouphènes 

Écoulement par le conduit

Revenir à une profondeur sans 

douleur 

Redescendre ou remonter 

doucement 

Si cela est impossible, stopper 

la plongée

Équilibre dès le début 

Ne pas continuer à descendre 

Pas de Valsalva forcé en 

profondeur 

Ne pas plonger enrhumé 

Pas de pulvérisation de 

vasoconstricteur

Sinus Descente 

Remontée 

Douleur très intense

Mouchage muqueux

Saignement du nez

Sous l’eau

Revenir jusqu’à la disparition 

de la douleur

Sur le bateau

Si la douleur persiste, 

consulter

Ne pas plonger enrhumé 

Descendre et remonter 

doucement en soufflant par le nez

Nota : Les médecins des centres 

hyperbares préfèrent un accidenté vierge 

de toute prise médicamenteuse, donc pas 

d’aspirine.

Le comité directeur de la FFESSM a décidé de

supprimer la prise d’aspirine en février 2020 dans

les cas d’accident de plongée car l’aspirine n‘est

pas prévue par le code du sport. (CR 02/2020).

Cependant, le consensus de 1996 qui avait instauré

cette « règle » optionnelle n’a pas été modifié.
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Estomac 

Intestins

Remontée Douleur abdominale

Contraction abdominale 

Prendre un antispasmodique si 

la douleur persiste sur le bateau

Consulter un médecin si cela ne 

passe pas

Alimentation, boisson gazeuse

Manger calmement en 

mastiquant bien

Attendre 2 ou 3h après un repas 

copieux

Utiliser un embout adapté pour ne 

pas  

respirer  trop d’air

Pas de stress

Masque Saut 

Descente

Douleur au niveau de l’œil

Gonflement des paupières

Saignement de nez

Hémorragie sous-

conjonctivale

Sortir de l’eau

Consulter un ophtalmologiste

Limiter la vitesse de descente

Souffler à la descente

Ne pas plonger du bateau

Dents Descente

Remontée

Douleur Revenir à une profondeur sans 

douleur

Dentiste une fois par an

Avoir une bonne hygiène dentaire

Attention aux prothèses ou 

appareils en retirant l’embout

Ne pas prendre d’aspirine
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▪ Essoufflement

– Stopper tout effort

– Forcer l’expiration

– Remonter de quelques

mètres

Attention

Légèrement essoufflé en surface,

essoufflement garanti au fond.

Si vous avez fait un effort pour rejoindre le

point de descente, reposez-vous quelques

instants avant de descendre.
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Azote et plongée
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Frissons

Tremblement

Claquage des dents

Pâleur

Lèvres et mains cyanosées

Apathie avec difficulté à se concentrer, à se mouvoir

Apparition des maux de tête

Gène respiratoire

Torpeur et confusion

Le froid

Faire signe et remonter sans effort

Assistance pour la remontée

Sur le bateau

S’allonger à l’abri du vent

Enlever la combinaison

Se sécher

Mettre des vêtements secs

Recouvrir avec la couverture de survie

Protéger la tête du froid

Faire respirer de l’oxygène

Entourer de bouteille d’eau tiède (40° maxi)

Faire boire (si possible des boissons chaudes et sucrées)

Appeler les secours s’il existe des troubles de la conscience 

Symptômes Ce qu’il faut faire
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Symptômes Ce qu’il faut faire
Sous l’eau

Signaler l’incident au guide de palanquée

Sur le bateau

Enlever la combinaison

Mettre des vêtements chauds et secs

S’allonger le plus près possible du centre

de gravité du bateau et loin des odeurs 

de fioul 

Si le mal de mer n’est pas trop important

Se mettre à l’eau

Le mal de mer

Discuter avec le voisin

S’équiper au dernier 

moment

Manger en évitant les 

aliments trop gras

Ne pas s’embarquer 

l’estomac vide

En cas de doute avec un 

ADD, alerter tout de même 

et traiter comme un ADD

Conseils
Somnolence

Sueurs froides

Bâillements

Nausées

Vomissement
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La courbe de sécurité
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Ce qu’il est souhaitable de faire
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Ce qu’il ne faut pas faire ou qu’il faut éviter de faire
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En cas de doute ?
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L’ordinateur de plongée
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Quelques règles
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Composition d’une palanquée N1
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Assurance et 

responsabilité
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Que faire après 

son niveau 1 ?
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Que faire après 

son niveau 1 ?
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Le système RSTC vs France : quels sont les niveaux existants ?

La philosophie est vraiment différente. La notion de plongeur « encadré »

n’existe pas vraiment. L’autonomie n’a pas non plus la même définition. Ils

suivent un guide qui n’assure pas la sécurité : il guide.

Et la notion de décharge de responsabilité existe alors qu’en

France …… c’est strictement interdit.

Three stars 

Diver

Two stars 

Diver

One star 

Diver

One star 

Diver
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OK

OK ?

Je n’ai plus d’air

J’ai froids

OK (en 

surface)
Ca ne va pas

Ca ne va pas 

(en surface) 100b

Je suis sur réserve

Montre moi ton mano
Je suis essoufflé

Souffle

Reste à mon niveau

Fin de plongée

On monteOn descend

Attendez 

toujours un 

retour 

d’information 

suite à votre 

signe
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Vous avez perdu votre palanquée, votre guide de palanquée ?

Restez calme !

Remontez de 2 ou 3 m afin de regarder si vous ne voyez pas vos équipiers.

Si au bout de 30’’ vous ne voyez toujours  rien ?

- Remontez lentement en n’oubliant pas de souffler et en vidant 

tranquillement votre gilet,

- Juste avant de faire surface, n’oubliez pas de faire le 360°,

- Votre signe OK est ce qui doit être vu en premier.

Une fois arrivé en surface, gonflez votre gilet et attendez le reste de votre 

palanquée.

Répondez à toute sollicitation de la sécurité surface du bateau. 
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Faune et flore
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Un monde 

végétal
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Un monde animal
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Un monde 

fragile
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Si vous pêchez, respectez ces règles


