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8 Approche théorique pour la formation niveau [ de

plongées

Tu vieng de te lancer dang la découverte d’'un autre monde, un milieu renvergant... Cest une
longue aventure ot tu découvrirag de nouvelles choses, une nouvelle pergpective, un autre angle de
vy, et ol tu progresgerag encore longtemps. Maig pour atre bien sous l'eay, il faut comprendre
comment tout cela fonetionne. Voici une premigre approche théorique de la plongée sous marine.
Bonne lecture et gi un point te chagrine, parles en a ton moniteur...




Prégentation,

La plongée francaige est structurée en plugieurs niveau de compétences et chacun corregpond 4
deg zoneg d’évolutiong différentes. Voila un tableau récapitulatif a titre d'indication.
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(1) Ces aptitudes n'ont pas actuellement de correspondance dans les niveaux Fangals. Dans tous les cas
alles sont uties au drectewr de plongée pour accuedlr des Plongeurs Non certifiés au sein d'organismes
francals ou CMAS ét les fae dans leurs prérogatives specifiques




Prérogatives, et conditions d’accés,

Toute personne agées de douze ang au moing et en pogseseion dun certificat médical de non
contre indication 4 la pratique de la plongée est en megure de paseer le niveau | de plongge.

Une foig ce niveau en poche, le plongeur pourra évoluer en planqué sur une profondeur maximum de
20 metres. La palanquée est composée d’un guide encadrant, et d’'un maximum de 4 niveau 1. Le
quide est au minimum niveau < de plongée. (| embarque avec lui deg ingtrumentg lui permettant de
contréler la profondeur aingi que la durée de plongée et g’occupe du bon deéroulement de la balade
(orientation, gécurité, observation deg animaux...).

Le certificat médical,

Pour plonger, un bon état général euffit. Cependant, le plongeur doit étre en possession d'un
certificat medical de non contre indication a la pratique de lactivité datant de moing d’un an. |
deura le renouveler chaque année pour pratiquer la plongée. ll est obligatoire !




Pour comprendre ce qu'il se passe quand on est sous leau...
Pourquoi je flotte, pourquoi je coule ?

Clest le rapport poids volume qui fait que 'on flotte ou non. Un ballon, a un poids faible pour un
volume important, il flotte, alors qu’un plombg, treg denge, done un faible volume pour un poids
eleve, coule. Pour faire flotter un enfant, on lui donne une bouée. Celle ¢i augmente gon volume
alore que son poids n’a pregque pag change.

Quelle influence en plongée

Allonge en surface : jingpire je flotte, jexpire je coule. En effet, (air contenu dang nog poumong est
un deg premier facteur agiesant ur notre flottabilite. En agiseant de la corte noug modifiong notre
volume et done notre flottabilite. En plongée, noug appelong cela le poumon ballagt.

Et le matériel dang tout ¢ca ?

Et oui, le matériel influe notre flottabilite. Noug avong done wu que tout ce qui fait varier le volume

ou le poids fait varier la flottabilite.

- La combinaigon : elle egt congtituée de néopréne, autrement dit de la mousge. Elle flotte beaucoup.

Pour contre-carrer leffet de la combinaigon noug allong noug équiper de plombs.

= Le plomb : il noug permet d’ajuster notre flottabilite en début de plongée.

- Le gilet ctabilicateur : il est une bouse gonflable et dégonflage et cela a volonte. (I va noug
permettre donc de faire varier notre volume en fonction deg begoing désirée pendant la plongée.
En aurface, pour flotter, le plongeur gonfle son gilet. [l le dégonfle pour couler et en profondeur, il
renvoi de [air afin d’ajuster son volume, done sa flottabilite.

- La bouteille : elle ne varie pag de volume, maig de poids. Effectivement, durant le temps de la
ballade noug congommong [air de la bouteille, environ 2000 litres. Mame si ce nest que de
Cair, cette grande quantité représente environ deux kilos... Le plongeur pese done en moyenne
deux kilog de moing en fin de plongée alore que son volume lui n’a pag change.




La pression,

En plongée, nous gommeg soumig aux variationg de presgions. Celle ¢i corregpond au poids de la
quantité de matiere au desqug de notre tete. Expliquong nous. En surface, au niveau de la mer, la
colonne d’air ge trouvant au dessus de moi exerce une preggion de un bar, équivalent a | kg au
emZ2. Si je monte en altitude, la colonne d’air ge réduit, la presgion diminue done. Bour exemple, 2
2000 metreg la presgion nest plus que de O,8 bar. A l'inverge, si je descend en profondeur, le
poide de l'eau vient ¢’ajouter & celui de l'air. L'eau étant bien plus dence que lair, la presgion va
augmenter beaucoup plug vite. En effet, dang la mer, la presgion augmente de un bar toug leg 10
métreg. Eviderment, 2 la remonte, le phénomene ’inverge.

La pression atmosphérique
est due au poids de l'air

+ 1 bar tous
les 10 m

(33 pieds)
d'eau

Rv




Compression des gaz,

Bon d’accord, la presgion varie en fonction de la profondeur de plongée maig en quoi cela va ti
jouer sur ma plongée ?

Et bien ce phénomene va bouleverser ma flottabilité... Encore elle... Maig par quel biaie ©

Lair est compresgible. Plug la presgion augmente, plug le volume d’air est écrage, comprime. A
linverge, gi la preggion diminue, le volume d’air e dilate et augmente. Cette variation de volume va
done entrainer une variation de notre flottabilite. Euréka, mon gilet stabilisateur est la pour palier &
ceg variations. Maig tout cela n’est pag automaticé et je vaig devoir compter sur meg gengations et
meg compétences pour maitricer ma stabiligation... Car bien entendu vous 'aurez comprig, [objectif
en plongée est d’atre stabilisé entre deux eaux.

P-V=4bar-L




Les Barotraumatisme,

Noug avong wu que leg changemente de profondeur faigait varier la pression et leg variationg de
cette derniere faicaient varier les volumes d’air. Maig notre corps contient deg zoneg dairg,
comment cela ge traduit-il ?

Plugieure zones de notre organieme contiennent de l'air. Ceg cavitég vont dtre goumiges aux
mémeg variations que notre matériel. (| va donc &tre nécéssaire d’équilibrer ceg cavités afin de ne
pag créer de leciong, appelées en plongée dee barotraumatiemes, autrement dit deg traumatiemes
lies a la pregsion.

- loreille : on peut simplifier en digant que loreille et compogée d'une oreille externe, d’un tympan,
d’une oreille moyenne et d’une trompe d’Eugtache. Le tympan est une membrane souple séparant
loreille externe de l'oreille moyenne. Cette derniere est remplie d’air et communique via la trompe
d’Eugtache avec les fosses nagales. [l noug est done posgible par ce biaig d’envoyer ou d’évacuer

de ['air de notre oreille moyenne.

1. Oreille externe
2. Oreille moyenne




- En plongée lors de la descente, la presgion extérieure augmente et comprime air de [oreille
moyenne, ceci provoquant une [6geére déformation de notre tympan verg lintérieur. Noug reggentong
alors une gene. Noug devong done « équilibrer » notre oreille. Bour cela nous envoyong de lair dang
notre oreille moyenne afin de rétablir léquilibre. Si rien n'est fait et que la descente continue, la
deformation du tympan devient plug importante, noug allong alore jusqu’a la douleur. Si l'on pergicte
cela peut conduire & un barotraumatieme.

Bon a cavoir, il est plug facile d’équilibrer le corps 2 la vertical, tete en haut. De plug équilibrer le
plug réqulierement poseible et sang forcer vous simplifiera la tache...

A la remoniée, requilibre s'eftectue naturellement et il ne faut jamais
faire de Vaisaiva.

A locramnto 22t v - o WY M INTE ~, -
A la descente, 'air empris C Un Vaisalva ouvre la frompe

sioche el geoute ge I'air

ns Forelle moyenne. Le T','(TIQC"I

reprend sa position habituelle

Air
provenant
des fosses
A nasales

Lors de la descente, o Le Valsalva, une manceuvre
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- Leg ginug : ce gont deg cavités d’air se trouvant dang la face du crane. lle communiquent aussi
avec les fosses nagales maie ¢’équilibrent seuls, sang aucune manipulation a apporter. [l peut
cependant arriver que ces conduite soient obgtrués, lair a done du mal a circuler librement entre
les deux zoneg. Si c’est le cag, leg ginug ne sont pag équilibrég et noug reggentong alorg une
douleur vive gur la face ou aux dente supérieureg. (L egt alorg recommandé de ne pag ingister, et
de ge oigner avant de reprendre la plongée.

sinus
frontaux

sinus
maxillaires

En cas de sinusite,
ne pas plonger.

= A



= leg dentg : et oui elleg ausgi... Votre enfance et votre gourmandige ont eu raigon de votre émail 2
Carieg mal goignées et plombages défectueux peuvent renfermer de minugcules pocheg d’air. En
ge comprimant cet air peut engendrer deg douleurs. Pengez & consulter un dentiste en précisant
bien votre nouvelle activite.

- le magque : ['air emprigonné dang le magque se comprime lors de la descente. Cela provoque un
effet de ventouse sur le vigage et peut engendrer deg douleurs, voir méme deg coquards. [l suffit
de couffler un peu d’ai dang notre magque lore de la descente afin de prévenir ce
barotraumatigme bénin.

La pression

plaque
le masque
sur le visage




- leg poumong : en plongée, noug regpirong de (air comprimé qui ce dilate au cours de la remontée
soug leffet de diminution de la presgion. [maginong ce quil pourrait se pagser &i un plongeur
bloquait ga regpiration durant la remontée... L’air emprisonné dang ses poumong ge dilaterait et
causerait de lourd dommage. [l est done important de ne jamaig bloquer sa regpiration sur une
ingpiration. De plug ne jamaig donner d’air & un apnéicte.

Blocage Expiration insuffisante Expiration suffisante




C’est quoi les paliers ?

Pendant notre plongée, nous emmagaginone du gaz dang notre organisme. Soug leffet de la
presgion, une partie de ['air que noug regpirong se disgoug dang notre corps. L'air est congtitué en
majeur partie d’oxygéne et d’azote, maig ¢’egt ce dernier que noug accumulong le plug. Au moment
de la remontée, cet azote reprend gon état gazeux et est évacué par le biaig de la ventilation. Si
noug sommeg resté suffisamment longtempg en profondeur, il est poseible que ce taux d’azote goit
trop important pour gagner directement a surface. | faut donc faire deg pauges lore de la remonté
afin de laisger le tempg au corpe d’évacuer ce eurplus d’azote. Par ailleurs, si la remontée est
beaucoup trop rapide, ['azote reprend ga forme gazeuge directement dang notre gang gang avoir eu
le tempg d’etre éuacué par nog poumong. Ceg bulles formeeg dang la circulation sanguine peuvent
provoquer deg accidents grave appelé « accidente de décompresgion » (ADD).

Le processus d’évacuation de l'azote n'est pag ingtantané et il faut un certain tempg a notre
organigme pour évacuer la totalité de 'azote. Nous continuerons a dégazer plugieurs heureg aprég
notre plongée. Certaing comportements post-plongée peuvent accentuer le phénomene et créer un
ADD. Apres la plongee, il faut done éviter de :

= faire du gport dang leg 2 heureg,

- faire de l'apnée dang les 6 heureg,

= prendre 'avion dang leg 12 heures,

= monter en altitude dang leg [2 heureg.




Comment se comporter en palanquée ?

Une palanquée est donc un groupe de plongeur ayant les mémes parametres de plongée :
profondeur, tempg d'immergion, trajet. Un certain comportement est done garant de la sécurite de
toug afin que nog plongées regtent un véritable plaigir.

= Ne descendez pag plug vite que votre guide,

- La plongée est un loisir non une compet’, soyez patient les ung avec leg autres,

= Ne goyez pag plug profond que votre guide,

= Ne voug aventurez pag devant votre quide,

= Ne voug digpersez pag de trop,

= Pendant la phage de remontée, gardez la meme vitesge que votre quide,

= Obgervez, fouinez, cherchez, maig regpectez... Ne touchez pag a tout. Et surtout partagez vog
trouvailleg avec le regte de ['équipe!!!

En plongée, certaines choses que nous obgervong gont déformées. En effet, leau a un effet loupe,
noug voyong donc leg chogeg plug grosees et plug pres. Maig ce n'est pag tout, la quantité d’eau au
desaug de notre tete agit comme un filtre et leg couleurs sont alore absorbées au fur et 4 megure
de notre descente. Le rouge digparait des leg premier metre, puis le jaune, le vert et enfin le bleu.
Pour restituer ces couleurs il faut rajouter de la lumire en directe, avec laide d'une lampe par
exemple. Et oui, c’est un comble maig leg plongées de nuit sont plug colorés que les plongées de
jours...

objet « virtuel »




Ce document ne corregpond pag a lintégralite des connaiseances théoriques a acquérir pour
plonger et ne remplacera jamaig la pratique. Votre moniteur voug inculquera le regte durant vog
plongées de formation et bien apres encore. Soyez curieux, posez vog questions...

Voila je vous seng chaud pour la suite, bonne bulle 4 tous.

Lequipe Nautileg !!!



