Evolution annuelle d’un niveau 1 débutant.
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1 Baptême

2.  (1) Choix PMT approprié, Respiration sur un tuba, Vider son tuba, premier signe

A. (1) Présentation, Entretien matériel, gilet (**), bloc, détendeur

3. (2) Initiation Palmage, Sustentation puis Ventral Dorsal & Costal



B. (A,2) Gréer, Dégréer son bloc, Notion de lestage, + de Signes.

4. (3) Initiation à l’apnée (Inspiratoire, dynamique, Pt Bain)




C. (B) S’équiper / Déséquiper au bord du bassin 


5. (4) Techniques d’immersion PMT (Canard, Phoque)





D. (C,3) Respirer sur Détend. & S’éq. / Déséq. en surface Pt B. 

6. (4) Technique de mise à l’eau PMT (Saut droit, Bascule Arrière)



E. (D,4)  Initiation au Gilet (Gonfler / Purger en Surface) (**)

7. (4) Perfectionnement Apnée (Dynamique grand Bain, inspiratoire & Expiratoire)(*)

F. (E,5) Technique d’immersion Capelé

8.(4)  Dissociation Buconasale (Tuba enchanteur)






G. (E,6) Technique de mise à l’eau Capelé

9. (8) Vidage de masque PMT








H. (F,9) Vidage de Masque Capelé

10. (3) Perfectionnement Palmage








I. (D,10) Palmage Capelé avec notion de Lestage














J. (E) Poumon Ballast, Equilibrage avec Gilet (**)














K. (J) Lâcher Reprise d’Embout














L. (K) Echange d’embout (simulé)














M. (K) Remonté en Expiration Contrôlé (embout en bouche)

Notion de théorie à aborder :  Réglementations, FFESSM, Prérogatives, Papiers, Fédé 





Lois Physiques, Pressions, Flottabilité & Lestage (Archilède), Compressions des gaz (Mariotte), Optique, Acoustique





Courbe de Sécurité, Paliers.





Matériel, Bouteille et Détendeur.





Barotraumatismes sur Oreilles, Sinus, masque, Suppression pulmonaire, dents, intestins (déroulement, cause, prévention)





ADD, (déroulement, cause, prévention)  avec aggravation par froid, essoufflement.









Danger et respect du Milieu.

En fin de formation :

Procédure de sécurité en cas de perte de la palanquée.





Comportement en palanquée en milieu naturel





Vistesse de remontée. (bulle).





Si module autonomie : Gestion des paramètres de plongée et Notion d’orientation

(*) Surveillance à 2, l’un de l’autre.

      (**) Bien que facultatif, j’opte pour l’enseignement du gilet vu l’aisance qu’il procure au plongeur niveau 1. 

On commence en haut a gauche, Chaque colonne de module se faisant de haut en bas. La partie PMT, comme capelé, doit se faire dans l’ordre indiqué . Par exemple le 3 après le 2 ou le E après le D.  Entre parenthése se trouve le dernier préréquis. Par exemple le F se fera après le 5 qui lui-même se fait avant le 4 , 3, 2 et 1. La partie théorie s’insère dans les séances bassin, par modules de 10 à 15 minutes max selon les exercices abordés. Par exemple, les barotraumatismes lors de l’apprentissage du Vasalva.

