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POURQUOI PARLER DE PHYSI OLOGI E

A Comprendre les effets du milieu aguatique sur notre corps

AComprendr e



OREILLE, TYMPAN, TROMPE

3 canaux
semi-circulaires
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mo e ments

Fenétre
&® ﬁ*:ﬂ ovale

%5
° w"‘fg-q’" Etrier
ﬁ#;,.* Enclume

qQQ o ﬁMarfmu

-'-H'Fin':ulg VEETIME
\ Sacculef(équilibre)

= undu'f auditif externe

{air en surfoce, eou en Emmersion )

Yl
- 4
o Fd

Tympan
Oreille moyenne
Fenétre ronde

(s
d’
d d

cochléaire
(—4 gele

Trompe y
dEustache e
{ognéral ement fermée, elle relie = "
foreille moyenne avec le pharynx {__‘l = Cochlée

- haut de hagorge)

Q 4 3 cavités remplies
de liguide (audition)

Muscles <
\‘ Eguilibre des pressions

péristaphylins



OREILLE, TYMPAN, TROMPE

d'Eustache / |
Communication > | \.
avec le haut .
de la gorge e

g Oreille moyenne (pharymx Xe——————

9 Oreille interne

o Oreille externe




IJOREI LLE

o L6or ei | | epavdlontetecondue auditif.

c LOoreille: mogmmmiese entre | e tympan e
trouve les osselets marteau-enclume-étrier). Les sons sont transmis par
| eur i nterm®diaire ~ | 6oreille Int

o Loor ei | | eaviterreusae dags la boite cranienn

- Equilibration (par les trois canaux semi-
- Audition (par la co



LES SINUS




LES SI NUS

cLes o0s de | a face sont Creus®s de ¢
cll s sont naturell ement ouverts et p
o Dans | es cas de r hume, si nusit e,

un gonfl ement de | a muqueus
ces can@guiltbte de r




VOIESAERIENNES SUPERIEURES

(humsdieficotion, réterntion
de S POUSSIEMES - QUL
collante)

K

TFEJET de l'air Division de latrachee
en deux bronches
(vers les poumons)




LESPOUMONS

Muscles
Bronche souche inter-costaux
Hile

Plévre
(feuillet viscéral
et pariétal)

Cétes

Médiastin

(muscle respiratoire)




APPAREIL RESPIRATOIRE

Fossesnasales: f 1 |l trent |, r ®chauff ent

Pharynx !l e de d®f@inrseet+ Iltas al
Larynxles cordes vocal es

Trach®eonduit rigide
: : Espace |
Bronches et bronchioles : conduits souples

Les alvéole



MECANIQUE VENTILATOIRE

o Temps inspiratoire

1. Le di aph@mBmagimes e

2. Les cltes se soul wvent ll l

INSPIRATION
(augmentation de volume)

3. Augment ation du vol ume

Par l'augmentation de volume,
/ m i la pression alvéolaire devient
inférieure d la pression atmosphérique
et l'air pénetre dans les poumons,

4. =16 20 nspirations

EXPIRATION
(diminution du volume)

Par la diminution de volume,

la pression alvéolaire devient
supérieure a la pression atmosphérique
et [air sort des poumons.




LES VOLUMES PULMONAIRES

Le vol ume ceosutr agnetlsipii rchd ®lmpi oat denl colunSantre.so

o]

Le volume de r ®seevte leapveo letxmpe mrdat i on f or c®e
dune expiration dolRrtamee soit VRE-=

o}

Le volume de r ®seegé | dusnpep tianhsepiidreat i on f or c ®e
diune iIinspiration2c¢8®uibanressoit VRI =

o}

Le vol ume: reRssti dlueelwol nmepguée Fejeter 1dl8ist

o}

- \{alume N\/ \/i

s I @5 VAN
A |"I I'-, '

J'"l ]‘Ill /l\ | .Il. |'I I| rj

e TVANVANVAVAVATAR
Volume V V v

deréserve VRE (1,51)

expiratoire

Val
résiduel  VR(11)

Ventilation Effort Essouf flement
au repos maftrisé

<l f c Dé-bL.IT
S SHrTaeE d'essouf flement




ETI REMENTS SPECI FI QUES




REGULATION DE LA VENTILATION

o Le cilrcuit doex®cut:iilon (Db
entretient et assure en autonomie la périodicité

des cycles ventilatoires en fonction des ordres
re- us. | | est constitu® d

foncti onnement rythmigue
Inspiration-expiration.

Le deuxieme circuit




La circulation
B |

Echanges entre les alvéoles

L : Echanges au niveau des tissus
et les capillaires sanguins

Irrigation
) Snrviu Globule rouge
(grande Plasma
circulation) Cellule du capillai
Mﬂ‘l‘lbl‘qnc .d“
Petite circulation capil laire

P Espace rempli i
(échanges au niveau . de liquide alvéolaire
des poumons) Molécules
de surfactant Couche de
- liquide
Capillaires

- le sang est oxygéné
- le 00, est rejeté

- en plongée, selon les cas,
lazote est rejeté ou bien dissous

- le sang apporte de foxygéne aux cellules
- le sang récupére du CO,

- en plongée, selon les cas,

l'azote est rejeté ou bien dissous par les tissus

(tissus)

Irrigation
de tout le corps
(grande circulation)

FIESSN

f’-‘




LA ClI RCULATI ON

o Les vaisseaux: arteres, veines, et capillaires (lieux des échanges)

o Le sang: globules rouges (ou hématies) : fixent de maniere reversibl
| 6 &@le CO,

cLa circul ati on




SYSTEMESERVEUX

Le systéeme nerveux

12 paires de
nerfs crdaniens

| mouvements de la face
audition, golt, foucher

Moeélle I

épiniere —

31 paires de
nerfs dits
"rachidiens”

(rugue | bras,

(v sion odorat,

)

Dendrites .
"gx
S)* 3 Axone

-
TS (ou fibre nerveuse) ‘
entouré de myéline .(o
NEURONES {

daap hrogme, ! | | |
abdamen, | ¥
Durée de vie trés courte sans oxygéne
Ne se reproduisent pas une fois detruits
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POURQUOI PARLER DE PH®

A Comprendre les effets du milieu aquatique (pression, sons,
l umi r e, &)

AComprendre certains acciden

A Comprendre les



LOEAU

L'eau est capable de retenir beaucoup de chaleur (I'eau "attire”
la chaleur du corps), dou [lutilisation de combinaisons
Isothermiques.

La masse d'un litre d'eau est 1 kilogramme




COMPOSI | OGN RDE L

a20,9 % dooxyg ne (O
o /79 % dogzote (N

o 0,03 % de dioxyde de carbone (CO,)

o 0,07 % de gaz rares




NOTI ON DE PRESSI ON

La pression atmosphérique = 1 bar

La pression atmosphérique
est due au poids de I'air.

Une colonne d 0 e deul0 m exerce une 2000m 038 bar

pression de 1 bar.

Conséquence

Un plongeur supporte tous les 10 Surface de la mer : 1 bar
metres une pression supplementaire de

1 bar (pression hydrostatique) qui l

s 60 a] oald peessmn at

20 Miemmmesanminenaaaaes



LA COMPRESSIBILITE DES GAZ

Pour un objet compressible (poumons, sinus, masque, combinaison),
le produit de la pression par le volume est constant :

Pression X Volume = constant

A retenir:

1x12 =12  tSurface
(1 bar)

10m

(2 bars)

20m
(3 bars)




FLOTTABILITE

Tout corps plongé dans un liquide recoit une poussée de bas en haut égale au poids
du vol ume d®plac® soit 1 Iitre = 1 kg (pr
remplacé par un poids « apparent »:

Exemples: soit 3 objets de et de

Poids r ®el : 0,Kg 1k g 2 kg
Poids apparent: 0,2-1=-0,8 1-1=0 2-1=+1

Consequences |l flotte En équilibre | |

cou




o Le poids apparent dans |lapmeistar d®pend

o]

La combinaison augmente le volume donc la flottabilité
o Le lest compense ou non la flottabilité de la combinaison

o Les variations de pression (de profondeur) modifient le volume de
| apn®i ste donc son poids apparent

a l'aide des
gilets

; négative

Cons®quences: on desueelnd




Applications :: | es acci deil

f
Risque de
surpression %

ST

pAck

=Ml dépression



DISSOLUTION DES GAZ DANS LES LIQUIDES

olaloideHENRY: | a quantit® doun
liguide est directement proportionnelle a la pression
qgue le gaz exerce sur le liquide

cChagque gaz est

pression absolue =



LES PRESSIONS PARTIELLES ET LA LOI
DE HENRY

Pressions partielles
©—

1litre d'air
al bar.
.. lbﬂFXZU?I'iJ:U,ZbﬂFDE

1 bar x 80 %= 0,8 bar N, La somme des pressions
partielles est égale a la
1 bar pression absolue.

1litre d'air
a 3 bars.

Moléecule
d'azote

Molécule 3 bars x 80 %= 2,4 bars N, (PpN, = 2,4)
d'oxygéne

3 bars x 20 %= 0,6 bar 0,(Ppo, = 0,6)

20 m (3 bars)

FFESSM
Y Pp gaz = PAbs x %gaz

’



ACCIDENTSDE DECOMPRESSION

Décompression

;J 1 |iTI‘E d.ﬂil"‘ 'I'I*Dp r‘upide

)E{ a 1 bar.
AN
,""’ - *I;[ \ \

x (danger!) _>={_

Evacuation de
fazote

2 = .Mnlécule
Pendant la plongée, d azote

Molécule
d'oxyqgéne

notre corps stocke de I'azote. ®



APPLICATION

Les accidents
de décompression

nyspedr capni
AP :




NOTI ON’IBY IDRODY NAMI SME

Maiivaise position de la téte

Bonne position

m/\.

Faible -
résistanéE: -

résistanc + POSITION DU BRAS

LORS DE LA COMPENSATION ‘



LA VI SI ON DANS LOEA

{

3

aille apparente _ )
Distance reelle

Distance apparente



LOAUDI TI ON DANS LOE
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CE QUE DOIT SAVOI R
APNEI STE CONFI RME EN E

a Avoir des notions simples en mati r

et de physigue permettant de comprendre les effets du milieu et
les accidents.

o Rester a des problemes correspondant a une pratique de
I'Apnéiste Confirmé en Eau Libre.
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ACCIDENTS EN APNEE:

CAUSES,
SYMPTOMES,
PREVENTION,

CONDUITE A TENIR /



MECANI SME DES BAROTRAUMA
DEM®DIREI LLE

Trompe
d’Eustache| En syrface

(généralement

fermée)

| '*’"5' oreille gy WK} descenfe
|'.

Si des mucosités empéchent |'air
de s'évacuer naturellement
a la remontée ...

Mucosités
\ -

Equilibrage des

d'Eustache ™
Valsajya.




BAROTRAUMATI SMES
DU TYMPAN @WRHEIELLE | NTERN

>\

e bouchon ou d:¢

on en douceur, avant de ressentir | a
pas plmonn geesrt seinrlhum®

D®col |l er r®guli remen@df cat cagnntudé es@our ®viter
Se moucher avant pour bien nettoyer

Conduite a tenir
€ |l a descente : stopper, redresser |l a t°te,
En surface : si la douleur persiste, arréter de plonger pour la journée

Apr s, si persistance de | a doul eur, vertige,




BAROTRAUMATISMES DES SINUS

glteise mpuast essi n- &0 e gpuhiydsei ol ogi que)
el desceatepperajsnsi st er

Conduite a tenir
Pr®venir | 6apn®i ste de s®curit®
En surface : si la douleur persiste, arréter de plonger pour la journée




BAROTRAUMATISME OCULAIRE
"PLACAGE DE MASQUE"

asque ~ petit volume, campepsatiennemz expi

Conduite ©° tenir
Siég ill est atteint arr°ter de plonger pour |
Voir m®decin ophtal mol ogue conseill ® sel on




BAROTRAUMATI SME DES PC(

= id me Aigue du Poumon ( OAP)

Prévention
Souplesse de la cage thoracique

Progressivité dans la profondeur

Conduite a tenir
Oxygénothérapie
Evacuation dourgence




Notil on dohypoxi
= faible taux dbéoxyg

0 a £ = Quantité présente dans le corps

Quantité _[
>

« normale »




Noti on de seul | h
= quanti t® mini male poul

paO, = Quantit® pr®sente dans | e corps




Conséquences du déepassement
du seuil hypoxique

paO, = Quantit® pr®sente dans | e corps

Perte de conscience
= Syncope




Notil on dohyperca
= fort taux de dioxyde de carbone (CO,)

paCO, = Quantité présente dans le corps

Hypercallni e

Quantit®
cnor mal e




Notil on de s e uwpn ®ee
= quantit® d®cl enchant un:i

paCO, = Quantit® pr®sente dans | e cor

Seuil de rupture d'apnée

Hypercapnie l




Conséquences du dépassement du
seull de rupture

p a GO = Quantité présente dans le corps

Seuil de rupture d'apnée

Hypercapnie l
} Aisance




PCM ET SYNCOPE

PCM = Perte de Controle moteur ou «Samba»

ndyade nce doi ntervent

. VOIr pages suivante

Conduite a tenir
Remonter a la surface
Libérer (enleve masque, pince-nez, tuba) et maintenir | es
La PCM sdéarr°tera au bout de quel ques secon

Sisyncbpe, sortir de | 6eau, bouche ° nez, stim




SYMPTOMES ET SIGNESPRE-SYNCOPAUX EN CAS DOHY!

> > > > >

> > > > > >

ca ne va pas »

Tout signe ou acte iIinhabituel

| ncapacit® ° coordonner ﬁ(?l\f mouvement s
Tr embl ement s d®s od édonms®&S  +

La PCM peut ®voluer vegds |l a syncope

Regard vide, pas de r®porse aux stimulations
LOcher de bull es Syncope = perte de conscience

Absence de mouvement et e met a coul er



PREVENTION DES PCM ET SYNCOPE

bulles pour augmenter son apnée

\voir une alimentation correcte
Di sposer doéun point dbéappui




PREVENTI ON DESYRNCMPET

dynami que
i nal i t®
de distance

as doapn®e statigqgue au fond (sauf exercice

Pr®vention sp®cifique ° | dapn®e verticale

Le plomb ndéest pas une finalit®
Ne pas accélérer en fin de remontée

Pas doapn®e statique au fond (sauf exercice p




FFESSM

 APNEE
REGION SUD

CE QUE DOIT SAVOIR UN
APNEISTE CONFIRME EN EAU LIBRE

Conna  tre | es causes sympt?!® mes,
accidents pouvant survenir dans
(barotraumati smes, syncope PCM,
L' Apn®i ste Confirm® en Eau Libre
ni | es traitements quli Sui vront .



™

FFESSM

 APNEE
REGION SUD

Connaissance de la FFESSM, des
lois et reglements

=



Notre fédération

IMMERSION & EMOTION

entra "  neurs et

gualification
val e20g 1de

OommmT

arin
= Association créée en 1948

v Membre de la CMAS

CONF DERATION MONDIALE ’ ’ O - - - Ve .
et (Confedeération Mondiale des Activités Subaquatiques)
endaeateecl — prevets reconnus dans le monde entier

p://Www.cmas.or g



ORGANISATION DE LA FFESSM

Ministere de la
eunesse et des Sports

Siége national
Comité directeur national

Commissionsy
spécialisées ™,

Comités régionaux
ou interrégionaux

Organes

Décentralisés f,

Structures

membres l
of filids assoc comme rciakes nsmmh ﬂ_ﬂ asenc iatif

|
cgn‘rres x
i !--,. ﬂ L% Lvote




Commi ssidantsi Wi t ®s

Acti vit®s tr S varil ®es e

du ministere chargé des Sports
= reéférence pour les brevets, recommandations
déoor ganetcseat i on,

N ®et ec d nmi_stseicohnni qu e
Ar c h®osluobgaigeuat i que
PhoeWi d®wbaguatdogmmissasudoinovi suel | e
EnvironaBmehdghaquati que
Pl on§®et errai ne

Juridique
Médicale et de Prévention

A
A
A
A
A
A



Strucstiarka FFESSM

Commi s K®gh o ApIn&®&eCRAUD
Fabr DUBRAT

Fr edVMEGLI . ¢

Comités Départementaux (CODEP)

B e O = 0T, CODEP %:grnmiss‘?oh (bgpartementale Apnée (CDA)

Ex CDAO05, CDA83, CDA84, etc é




LA LI CENCE

>

ons, brevet, compétition,

>

es fédérales,

>

elu dans les différentes instances fédérales, Y LICENCE FFEGSIV Sl Y EotrTon FANcAS: DETUDEs £ oF sromTs sous ARG

Secours en mer : du littoral/tél. N°196 - en mer/radio VHF canal 16
FFESSM

bénéficier d'une garantie de Protection Juridique. —

( )
VALABLE DANS LE MONDE ENTIER
Club :

ezdun les 5| Lf nt Assu
e du Mu n d M | 66330
2226 - @I { rances.com

S L "°NT

- 13284 Marseille Cedex 07 - Fra

e-Neuv:
Tél. : +33 (0)4 91 3399 31
Fax : +33 (0)4 91 5477 43

Remarques :
- La licence FFESSM est valable du 15 septembre au 31 décembre de I'année suivante (soit 15 mois).

- On ne peut détenir g u 0 seule licence par fédération et par année sportive (12 mois)



Certificat medlcal d’Ahsence de Gontre Indlcatlon a la pratique

PLONGEE (Air, Nitrox, Trimix élémentaire), toute activité scaphandre
APNEE ou PECHE au-dela de 6 métres

¢ CACI de moins da 1 an & la prise de licanca,

DISPOSITIF 1 AN
# CACI da moins da 1 an au jour da la pratique,
de la compétition, da I'ancadrament ou du paszage d'un brevet

PRATIQUANT DE PRATIQUANT DE
MOINS DE 14 ANS 14 ANS ET PLUS

CACI par tout médecin GACI par tout médecin

La médaecin peut se référar aux fiches
conseils da la Commission Médicala
et da Prévention FFESSM :

http://medical. ffessm.fr

Cartificat médical rédigé au regard
du modéle tléchargeabls :

hitp://medical.flessm.fr

CAS PARTICULIERS

= Obligation de faire appel 4 un Médacin Fédéral, Spacialisé ou du Sport poar
== |a pratique du TRIMEX Hypoxiqua == |3 COMPETITION en APMEE sau libre
= Hanwdisub® : - Baptime jsans liconca) < 2 métres : Obligation d'un GAQ par Tout médecin,
- Tourta autre pratique : Médecin Fadéral, Spécialisé ou du Sport.

» Sportif sélectionnd en Equipe de Framce ou nacrit 4 titre individual & une compétition
imternationala officialls CMAS : Médecin du Sport (liste d'exameans imposés)

o B i . Pl N

HIE.:IH,,
‘ | FEDERATION FRANGAISE IVETUDES ET DE SPORTS 5005-MARINS

f French Undenvater Federation

Sidge 1 24, Quai da Riwe-Nawve - 13284 Marssills Cadex OF
Standard : 04 84 3399 3 - Feoc: 04 O 54 77 42

NAGE avec PALMES, NAGE en EAU VIVE, HOCKEY, TIR sur CIELE
APNEE en piscine ou jusqu'a 6 métres

* CACI de moins da 1 an & la priza da licance
+ (Juestionnaire de sants les 2 saisons suivantas.

DISPOSITIF 3 ANS

TOUS PRATIQUANTS

GACI par tout médecin

La médecin paut sa rdférer aux fichas consails de la Commizsion Médicale
gt de Prévantion FFESSM : http://fmedical.ffessm.fr

CAS PARTICULIERS
» Sportif sélectionnd on Equipe de France ou inscri & tifre individual & una compétition
imemationale officialls CMAS : Médecin du Sport (liste d'examens imposés),

+ Sportif inscrit sur les listes ministEnolles do haut wivean ou an Pole : Madecin
du Sport (liste d'examens imposés).

Rappel
SAMNS LICENCE ni CAOL : Huﬂms Pass rando, PE12, Pack découverta, 1'* étoile de mer, Pass
i‘ass mllml libre.

LIGENCE SANS CACI : la délivrance d'una licance n nlml’laéas droit & la pratique sportiva
(Ex. : dirigeant associatif, accompagnateur...) n'est pas subordonnés &
la présamtation d'un mﬂimi médical.

www.ffessm.fr COETIY iR




FEDERATION FRANGAISE
D'ETUDES ET DE SPORTS
SOUS-MARINS.

FRENCH UNDERWATER FEDERATION
Fondée en 1948, membre fondateur de la Confédération mondiale des activités subaguatiques.

IS5
MEDICALE ET DE PREVENTION

Trrdam .

< "%ﬁﬁﬁ Fiche d’examen médical d’absence de contre-indication

B atido Prévention

NOM: Prénom:

a la pratique d’activités subaquatiques

Age:

Certificat médical d’Absence de Contre-Indication
a la pratique des activités subaquatiques

Niveau de plongée / de pratique :

i Compétition : o oui - o non

Je soussigné(e) Docteur, Exercant a,

médecin O généraliste O du sport O fédéral n°:
0 diplémé de médecine subaquatique O autre:

Certifie avoir examiné ce jour : NOM :

Né(e) le: Prénom :

et ne pas avoir constaté, sous réserve de I'exactitude de ses déclarations, de contre-indication
cliniquement décelable a la pratique :

[1 de I'ensemble des activités subaquatiques EN LOISIR

Ou bien seulement (cocher) : 0 DES ACTIVITES DE PLONGEE EN SCAPHANDRE AUTONOME
0 DES ACTIVITES EN APNEE
0 DES ACTIVITES DE NAGE AVEC ACCESSOIRES

de la ou des activité(s) suivante(s) EN COMPETITION (spécifier en toute lettre) &

avec un certificat nécessitant un médecin fédéral, du sport ou qualifié (cocher)
O TRIMIX Hypoxique O APNEE en PROFONDEUR > 6 métres en compétition

0 Pratique HANDISUB O Reprise de l'activité aprés accident de plongée

NOMBRE DE L1 COCHEE(S) (obligatoire) :

Remarque(s) et restriction(s) éventuelle(s) (en particulier pour I'encadrement en plongée subaquatique...) ©

Un certificat est exigible toutes les 3 saisons (si renouvellement sans discontinuité de la licence) pour les disciplines : Nage avec
Palmes, Nage en Eau Vive, Tir sur Cible, Hockey Subaquatique, Apnée jusqud 6 métres. Pratique de I'activité jusqua expiration de la
licence.  Un certificat est exigible tous les ans pour la pratique de la Plongée Subaquatique (Plongée en Scaphandre en tous lieux
et en Apnée au-dela de 6 métres).

Saufen cas de modification de I'état de santé ou d de ée, gui Ia validité de ce certificat.
1l est remis en main propre a lintéressé ou son représentant légal.

Pour consulter la liste des uﬂnlm-md\rahuns a la pratique des activités st et les préconisations de la FFESSM
relatives a I'examen médical, r le site de la Commission Médicale et de Fréventm Nauanale H ical.ffessm.fr

Fait a: Signature et cachet :

date :

SIEGE NATIONAL - 24, QUAI DE RIVE-NEUVE, 13284 MARSEILLE CEDEX 07, FRANCE T.- +33 (0)4.91.33.99.31 | F. - +33 (0)4.91.54.77.43

FEDERATION DELEGUEE PAR LE MINISTERE CHARGE DES SPORTS | RECONNUE D'UTILITE PUBLIGUE (RUF)
SIRET 775 559 909 00012 - APE 93122 - TVA : FR 06 775 559 909 WWW.FFESSM.FR

Antécédents médicaux :

Antécédents chirurgicaux :

Antécedents familiaux :

Traitements en cours :

Allergies : o oul - o non

Plaintes ce jour :

Symptomatologie d'effort :

Taille : Poids :

Croissance normale pour I'age : © oui - 0 non

Anomalies métabaliques : o oul - o non

Facteurs de risques CV :

FC repos :

rdiague norm ooui -conon

pulmol

ECG : rec

ythme ;

aspect QRS :

repolarisation : indice de Sokolow :

Bilan cardiologique spécialisé : o oui - o non
recommandé chez les sujets :

. présentant des facteurs de risque péjoratif :

les obéses (IMC > 30), les hypertendus et les diabétiques

. présentant ['association d'au moins 2 FR parmi :

- dge > 40 ans (hommes) ou 50 ans (femmes}

- tabagisme actif ou sevré depuis moins de 5 ans

- dyslipidémie (LDL cholestérol > 1,5 g/L

- hérédité cardiovasculaire chez un ascendant du premier degré

Bilan pneumologique spécialisé : o oui - o non
recommandé chez les sujets présentant des signes fonctionnels
respiratoires,

en cas d'antécédent (notamment pour ia plongée en
scaphandre)

Anomalie(s) cardio respiratoire(s):

(ORL

 Valsalva / équilibrage normal

ocoui -onon anomalie

audition normale ooui - nonon squmbre normal
ité visuelle : ! sans correction : | ceil droit :

cell gauche ;

avec carrection : | cell droit ¢

il gauche :

Appareil | teur normal mb inférieurs :

ooui -onon mb supérleurs : o oul - o non

Rachis : o oui - o non (en particulier jeunes, pratique NAP, hockey sub et sub)

Etat bucco-dentaire : o bon - o moyen - o mauvals - o prothese

Psychisme normal o oui - o non Remarques :

| 1e normal : o oui - o non

Etat cutané ;

Autres :

Conclusion (et signature médecin) :
Examens complémentaires / avis spécialisés a prévair :

Demande d'évaluation par médecin de plongée (pour adaptation des conditions de pratique) : 0 OUl = o non

Contre-indication : 0 oui - o non
Restrictions :

Date de I'examen :

si oui : CI o temporaire - o définitive
Justification, remargues :

www. ffessm.fr - http.//medical.ffessm.fr
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EN RE£SUME POUR LE
CERTI FI CAT ME£DI CAL O

de | 6activit®, SO

CAS PARTI CULI ERS:

Comp®titeurs poids constant:

CACI de oamm i aars _|l@ocrtsi vdiet &, d®l i vr® par un m®dec
Me mbr eé®qdie ple de France:

CACI de amoi ars I@ocrtsi didvdt i®. r ® par un m®decin du




LOAUTORI SATI ON PAREN

El |l e est n®cessaire -~ | "' obtention dé&&lnas .l i cen
Exemple (modele non officiel qui contientdivers e s aut ori sati ons )dont | e d]
Je soussign®(e) éeéeéeeééecéecééeeeéee.... (NOM Pr ®nom) M re | P
de | " enfant ..é6é6é66666666666666666666. (NOM Pr®nom) | 'autori

AAA et aux sorties en milieu naturel. De plus, je m'engage et engage l'enfant ci -dessus sur les points suivan

A A respecter les horaires des entrainements,

A Avoir pris connaissance et approuver sans aucune réserve les statuts et le régleme

AA respecter les lois et r glem

A A respecter les consignes générales de sécurité et de disci
pratiquer de I'apnée seul,

A Etrei nf or m®
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Brevets f ®d®r aux
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> D -
=< > 0
t SNIP2NX I yOSa i
| | -%wﬁ”m“§ynopt|que des Cur s

Niveaux de pratique — 0

'B‘ =X "% §
Débutant STM e g
- > e & x
Piscine Sw2 8 E LNENB 3 GABSa
— o - O RUI dzizy2YAS
Pass’Apnéiste 1" :25:- N N aucune
Basic IndoorFreediverCMAS (eq Al) 9l dz f A O
_ Niveaux d'encadrement
Pass'Plongeutibre 1" :15:2 N N I dzOdzy $
BasicOutdoor FreediverCMAS Profondeur de  t N@ NE I 6 AAQS
certification RSy OF RNBYSy i
© A A A cY , =
PLY SAaus S 190k 287, 9f A AN . 1 &g Gude nnée whyR2® LI
h dzi RGBS RFA G/SAD car Vs B @lgqu%aﬁq qg?GRS) MY & dzNF | O
I LlySAaas i 6m Initiateur Entraineur
Ly RE MBS Rir GSAD {10 6 81 I 2' 150 - gogb (si RIFAA) (IE1) it &

Apnéiste confirmé en eau lib
Qutdoor Freediver2** CMAS (eq A3)

Apnéiste confirmé -

Indoor Freediver2** CMAS

(si majeur, sous la___~
resp. d'un MEF1

6m
(si RIFAA)

LyAGAL G 8 da ST 010 200 o
6 B9 si présence d'un
MEF1

Apnéiste expert en eau libre
Outdoor Freediver3** CMAS (eq A4)

gue apn®e enfant s:
<8ans : | i mi t@&dgd ohi Rgaa® epar |
8-1llans inclwus 10m. imitation °
121Z3ns inclus 15nmlimitation
141%ns inclus 20nl i mitati on
. profondeur | imit®e

RI FAA

R®acti on ntervention Face




ESPACES DOEVOLUTI ON

Espace lointain (20 & 40 m)




PREROGATI VEAPNBSTERONRRME EAU LIBRE »
e CONNAI TRE PAR Ci1 UR

iPrati ap@rsolus toutes ses for meé p&vgeuca | uinf i-€8n c ac@tl aunimi
lr gani sation etaclteeBvilti mites de |

iPour |l es mineurs, | a profondeur d' ®v ol utdeon’ 1ddee sa
I a prof ohdm®maetn rfeosntceap® mgdhed edelscadr ant .

iSeul sAdnmre®i stes Conf i r nmm&s] eeunr SE apue uLviebnrte ®v ol uer , en
| i mi tlé&m dter es de prof ondeur.

TEn situGaut omowi di®@ enmisveaux, ce sont | es pr ®rogat.i
ni veau inf®rieur qui d®ter m®vweoelnuteil ccs' d utmd it evi

iEvol uer en autAgpmaomise een tCroen f i r nu®sn &,
de profondeuvueyspsawidbi i hidnom

iLe br eApent®idst e Conf i
I ni t i-Brnteua’” ne
Id ni t i-BAn :
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NOTIONSDO ENTRAI NEM

-~



OBJECTI FS DES ENTRAI N

1. Savoir faire

o]

capacit®s technigues (ex: pal mage)

o]

capacit®s muscul aires

o]

soupl esse, relaxation

o]

r®si stance ° | '"hypoxie et |'"hype

Savoir °tr



LES PARAMCTRES DOUN

o Les personnes : age, sexe, niveau, expérience sportive, etat de sante.

o Lelieu: profondeur de |

o LOO0oDb,|



FACTEURS DE LA PERFOR

o Facteur s -pahnyasticorhaogi ques:
o Souplesse de | a cage thoracique et des
o Muscul ature ventilatoire
o Capacit® pul monaire totale
o Ryt hme cardiaque | ent

o Taux ®l ev® de gl obules rouges

o Facteurs physiologiques:

o Diminution de la vitesse de dés

Lemaitre "L'apn®e,



FACTEURS DE LA PERFOR

o Facteurs psychiques:

o Ma"trise g®n®r ale du stress

o Capacit® ° positiver

o Capacit® ~ | imiter | '"activit® c®r ®bral e
= Vol ont ®

o Di minution de | a,consommati on en O

o Facteurs techniques:

o Controle du tonus mu

F. Lemaitre "L'apnée, de la théorie a la pratique”



LA PREPARATI ON PHYSI

o Nat ati on
o V®l o (VTT et rout e)

o Footing

oc Muscul ati on




LO ENTRACNEMENT €& S

c Les exercictesadei c@r di o

cLa muscul ation (avec de petites

c Les assouplissements.

aussi

Mai s




ENERGI E ET MUSCLE

J adati on des stocks d
-> Production d' aci de

Dégradation des stocks de glucides (glycogene) et de lipides
-> Utilisation d'O , = Aérobie
-> Production de chaleur, d'eau et de CO




REGENERATION DE L'ATP

58 ansgetioue felalve ) . ; _
:gnﬂ Aepense Snemetique tntafe

GLUCOSE
ACIDES GRAS LIBRES

http:// www. marcdar e z



- CAPACITE
. PUISSANCE
- ENERGIE

CONTRAXCTION MUSCULAIRE

MOUVEMENT

http://eps.ndv.free.fr



CONCLUSI ON SUR LES FI LI

" il gue : effort de col

privilégier -
en apnée
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NOTIONS
D'HYPOXIE, DHYPERCAPNIE,
ET DE MAXIMUM MAITRISE

-~



UTIlI LI SER LES MAXI MUMS M.

e mp |l e:
S®Ran@&xyvad uati on du MM en d

Un apn®i s tdehd OB2I4B § e £2m

Max. mal trA44sm&res?




DEUX TYPES D' ENTORRAMNMNE ME |

-HYPERCAPNI QUE




PRESSIONS PARTIELLES ET HYPOXIE, HYPERCAPNIE

Seuil de rupture




Les apn®es hypoxiI
r®cup®r ati ons |

cEntra”  nement qui va amener | a p
tres bas

o Ce sont des

2S uniques mais >> maximum maitrisé



LES APNEES HYPOXI QI
DES RECUPERATI ONS |

o 0, @iminue fortement pendant I'apnée, amplifié par l'intensité
feffort
o Le CO, et 'O, reviennent a des valeurs normales apres la
recuperatlon fongue

Conséquences :
1. Lerisque



LES APNEES HYPERCAPNIQUES
AVEC RECUPERATIONS COURTES

cOn maintient ,aautaux de CO
cCe sont des

di st anc ebsO e
mums maitri s®s, pou




LES APNEES HYPERCAP
RECUPERATI ONS COL

o L®O,ne di minue pas trop bas en fi

c Le OCkste ® ev®, m°me a@pn®i $be.
toujours un exc®dent de CO

Cons®quences



EXEMPLE

Apn®i st e 5ametcr M8 en DYN (dynamique avVve
lapn®e6O0thet res = hypoxi que

S®r i éx4e avZeacn de r ®cup®ration = hypo

S®r i 8x56@he av8mi p de r
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LA SECURI TE EN APNEE
DYNAMI QUE

-



SECURITE GENERALE EN APNEE

A Poi nmap@ui
Al nspiration forc®e et expiration pass
i Protocole de sortie simple ou compl et

Tout 1l e Tem . Respect des consi g




SECURITE SPECIFIQUE AU STATIQUE

— | g s 4

e o SR

7
Q B B
b 4
'

" 1 { ——
ok B s ¥
2 P 8T

um, perfor-

il e

L e

of ondeur ou | 6on ~ pi
A Annonce de la durée
A Sécurité en binbme: 1 en apnée, 1 en surface
A Contrdle régulier de la conscience par un signe convenu
APoint doéappui ~ la sortie
A Protocole de sortie complet (signe OK, enléve masque ou pince-nez,
surveillance 30s)

-
¥k
L

)



SECURI TE SPECI FI QUE A

ormance, hypoxique)

l gnes bien tendues
onsi gmregami sati on (nagé) et virage
nnonce de | a distance

ppui2bdreasss sur | a |Iligne © |l a sortie
rotocole de sortie complet (msazg,ne OK

L
C
A
S®curi t® denbaphere ;sur fmlcaendc e )
A
P
surveidd)ance




RI FA APNCLE

REACTI ON ET I NTERVENTI ON FACE &

https://www.youtube.com/wa

Capaci t®s communes =~ tous les RIFA (d®livr ®es
Capadit®oordination et partage daecscidddgnnt®r ent

Capadit Pri se en compte des plaintes et mal ai
fonctions vitales

Capadit ®li se en Tuvre des ®tahnideutés adapﬁ@
Capadit ®ppel aux secour s. Passation des |



https://www.youtube.com/watch?v=XeNiUUTTNwA
https://www.plongee-plaisir.com/fr/sauvetage-apnee/

™

FFESSM

 APNEE
REGION SUD

LA SECURI TE EN APNEE

-



RAPPEL PRE£ROGATI VES

APNEIl XOBNFI RME EAU LI BRE

1Si majeurs, ®volution enrnbautromo mde mramnfsonddedrn.mi

TEvol uer en auAponn®insitee se nQornef i rdna@é serantd@a @2ndni br e s
de profondawrs)p ostatasd mi n idnmu NMEJF

APNEIl EXEPERT E



Adapter | a s®curit®

; S :
autorisations ?

m®t ®o ?

Mat ®r i @gQui pement plonged@r, i ®@quUi®p €mée&mt bdde
OXyg®not h®r apaileer tneo y(etn®&l &IPhone, VH
bal i sage sur zone ?




Adapter | a@ast®curi ®®

des descentes

Progressacviitw®w de@ |



S®curi t® en poil ds c

a main su
nossi ble du chron

pocioths reach® quel ques se@pm@iest apr s | e

A A la surface, pr®voir un temps de r®cup®ratio




Celui qui vient de plonger surveille le suivant i



Sécurité en immersion libre

s®curit® est avec pal me




S®curi t® en poids vari .

L OPpU ey s @ asu dfei Ifiini(n e

C]Ui remont e | a gueuse passe SsSo0n tour,




S®curi t® en poids wvari ahb

e trop rapide
pressionnant, bien expliquer | e

Li miter | a prof@@ndpeut faetéee”" " qbe pal me +

S@assurer r®gu®t atr eentendu dfeomcti onnement




Moyens de s®curit® g

Toutes acti vit®s

Vétement chaud, coupe-vent

Spécifique bateau : Radio VHF ASN, Essence

EAU




VHF et alphabet international

Alpha
Bravo
Charlie
Delta
Echo
Fox-trot
Golf
Hotel
India
Juliett
Kilo

Lima
Mike
November
Oscar
Papa
Quebec
Roméo
Sierra

Tango

Uniform
Victor
Whiskey
X-ray

Yankee

Zulu

0 - Nadazero

1 - Unaone

2 - Bissotwo

3 - Terrathree
4 - Kartefour
5 - Pantafive

6 - Soxisix

7 - Setteseven
8 - Oktoeight
9 - Novenine

Virgule décimale - Decimal

Point - Stop




Message de détresse (ex. navire en train
MAYDAY I er)

FANE P VN Message durgence (ex. accident de plongée)

{{#V>3qgS Danger pour la navigation (ex. bulletin météo

spécial ...)

Message

- Le mot de détresse (répété 3 fois). Par exemple PAN-PAN

= Le lieu (il est fortement comseillé d'indiquer le lieu avant le nom du
navire, au cas ol la communication viendrait & &tre coupée.

- Le nom du navire (répété 3 fois)
- Le contenu du message (secours attendus, le nombre d'accidentés ...)

Exemple
PAN-PAN PAN-PAN PAN-PAN SUR EPAVE DE LA DROME ICI LA

SIRENE LA SIRENE LA SIRENE DEUX ACCIDENTES
SUSPECTONS ACCIDENT DE DECOMPRESSION ..




VHF, messages, localisation
I

SUR UN MESSAGE, INDIQUER LE LIEU SANS
AMBIGUITE POSSIBLE

Exemples :

- Coordonnées lues au GPS (L, 6)

- Nom du site, si connu (Le Donator, La Drome ..)

- Profondeur (lue au sondeur) si cela est significatif
A\- Dans le X° aY milles du port de ...

puis,
- Type d'emabarcation (longueur, couleur significative ...)
- Au moullage, fait route ...
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CE QUE DOIT SAVO
APNEI STE CONFI RME

o Savoir organiser |l a s®curit® en apn®
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NOTI ONSBIDHEH. OGITE
DENVI RONNEMENT

al

D@pr s unddauwtieaurlde u x

=



| mportance de | a surface ¢

P

i
B " "

o i il

Repr ®sente 199 ude meammtsurface de | "envir

contient90@node rtomut es | es esp ces iII



LHERBI ER DE POSI DONI E:

EcsO sSYyst Mme” pi votlt dE I=a

T

3 Productlvme_,t-:ﬁrnportante

gl T _ 4



Richesse du |1 ttor al m ¢

Gorgone rouge







Blennie de roux




kecomte
L 0. Bafyuls.




: Mer Noire
!ngﬂ'rnn; ; L
o ITA

| @ = Mer e
o AU T Nerde” Marmem
g, B8 R s
% % GRC :
| % | : Mer
' |4 g
L 2  Mer P
-.;gg' | MIFJ-P Myrioenne ngc
by lonienne
[

Mer de Crete

i*dédirerrauée '.
Mer de Lilye

1869) Canal d



Poil sson perroquet




Ecogestes

La charte écogestes

JE‘ m’engage a:

1.  Jerecherche des zones sableuses pour l'ancrage.

Je reléve mon ancre & l'aplomb du batean.

J'utilise des produits d'entretien d'origine végétale on écolabellisés.
Jutilise des savons d'oripine végétale ou écolabellisés.

Je trie mes déchets produits & bord.

Je choisis des produits avec peu d'emballage.
J'utilise les wr marins uniquement loin des Lisux de baignade.

b

Je limite ma péche aux espéces et aux tailles autorisées.
J'observe les animaux sans les toucher ni les déranger.

Je limite ma consommation d'eau pour le rincage du batean
5 E ] -




Les esp ces prc

http://ecogestes.com/especes protegees.php

es cétaceés

Phogue moine
Tortue caouanne
Herbier de posidonie



http://ecogestes.com/especes_protegees.php
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CE QUE DOI'T SAVO

des connai s@anvceosneae mmati ete deé b
tre I es principes des ¢ Ecogeste
(@iaze Thloi x de | a zone, comporte
| ssance des autres usagers du mil
il ssances tr s succinctes sur | es
®hension du vivant .



