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             ENSEIGNER LA PLONGEE	
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	  	  ACQUISITION	  	  	  	  	  	  	  	  	  
COMPETENCES:	  
	  Propre	  Rythme	  	  	  

	  SAVOIRS	  
PLONGEE	  

	  	  	  	  FACILITATION	  	  	  	  	  	  	  	  
APPROPRIATION	  
	  	  	  	  	  	  	  SAVOIRS	  	  	  



3	  

                 COMPETENCES                          
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
DU FORMATEUR 	
 	
 	


	
	
	
	


3	  DEFINIR	  DES	  
OBJECTIFS	  

PEDAGOGIQUES	  

4	  CONSTRUIRE	  
UNE	  

PROGRESSION	  

1	  MAITRISER	  	  ET	  
RESPECTER	  
LE	  	  CADRE	  DE	  
FORMATION	  

6	  EVALUER	  
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2	  S’ADAPTER	  AU	  
PUBLIC	  A	  FORMER	  

5	  UTILISER	  DES	  
METHODES	  ET	  

MOYENS	  
PEDAGOGIQUES	  



	  PREROGATIVES	  
Ce	  que	  j’ai	  le	  droit	  de	  faire	  

(Code	  du	  Sport)	  

POUR	  PRATIQUER	  	  	  
	  LA	  PLONGEE	  

	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Niveau	  	  d’AUTONOMIE	  
À	  plonger	  :	  PA,	  PE	  	  
À	  enseigner	  :	  E	  
	  	  

Formation	  	  d’un	  niveau	  	  	  
plongeur	  (ou	  enseignant)	  	  

(MFT)	  

	  
OBJECTIFS	  

PÉDAGOGIQUES	  
	  

Résultats	  attendus	  en	  .in	  de	  
formation	  qui	  visent	  l’autonomie	  	  

☞progression	  /étapes	  	  	  
	  

	  
COMPÉTENCES	  	  

Ce	  que	  je	  sais	  faire	  en	  situation	  
	  (CDS	  )	  	  
	  

4	  

                  MAITRISER LE CADRE FORMATION	
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              FACILITER	

          l’ACQUISITION DES COMPETENCES	


	  	  Sensori	  moteur	  	  
	  Réaliser	  le	  geste	  
Percevoir	  la	  VR…	  

	  

Cognitif	  
Citer	  les	  étapes	  
du	  geste,	  risques	  
d’une	  remontée	  

rapide…	  
	  

	  	  	  	  	  	  	  	  Affectif	  
Réaliser	  le	  geste	  
Adapter	  sa	  VR	  
avec	  sérénité,	  
sécurité…	  	  

Conditions	  de	  réalisation,	  
critères	  de	  réussite	  

	  	  	  PLONGEUR	  

	  	  	  VARIER	  LES	  CONTEXTES	  
ADAPTATION	  =	  TRANSFERT	  
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MAITRISER LES CHAMPS DE  

	
	
 	
	
COMPETENCES DU PLONGEUR	  
EQUILIBRE	  

MATERIEL	  

PROPULSION	  

PLONGEUR	  

VENTILATION	  

	  MILIEU	  

	  CHAMPS	  DE	  
COMPETENCE	  
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               CONSTRUIRE                                                                   
	
 	
	
	
	
	
  	
 DES OBJECTIFS PEDAGOGIQUES ?	


DE	  FORMATION	  

	  
DE	  PROGRESSION	  THEMATIQUE	  

	  

	  

DE	  SEANCE,	  OU	  
OPERATIONNEL	  

N1,	  N2,	  
PE,	  PA…	  

GILET,	  VDM,	  
PMT…	  

Initiation,	  
perfectionnement,	  

remédiation	  et	  évaluation	  
du	  geste…	  
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8	  

                      CONSTRUIRE                      
	
	
	
	
        DES OBJECTIFS DE FORMATION	


Objectif	  Final:	  Fin	  de	  formation	  
Evaluation	  certieicative	  =	  Niveau	  	  

Objectif	  de	  séance	  1:	  Début	  de	  formation	  
Evaluation	  Initiale:	  Acquis/	  PREALABLES	  	  

Initiation	  =	  descriptif	  du	  geste	  

	  
Objectifs	  	  de	  séance	  2	  	  

Perfectionnement=	  Conditions	  de	  réalisation	  
	  

	  

Objectifs	  	  de	  séance	  X	  	  
Perfectionnement	  =	  Conditions	  de	  réalisation	  

	  

Objectifs	  	  de	  séance	  3	  	  
Perfectionnement	  =	  Conditions	  de	  réalisation	  
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          CONSTRUIRE UNE PROGRESSION	                                                                                           
      LES PREALABLES PEDAGOGIQUES 

 
Rechercher les prérequis/préalables nécessaires aux enseignements  

 
ENSEIGNEMENTS PREALABLES 

Initiation du palmage 
 

Savoir nager 

Initiation à la Bascule arrière ou au saut droit 
 

Lestage, Palmage de sustentation, 
Gonflage du gilet, Prévention risque 
entrée d’eau dans masque, VDM… 

Initiation à l’apnée expiratoire 
  

Apnée inspiratoire 

Initiation Dissociation bucco nasale 
 

Aucun. sauf conditions de réalisation 
ventilation/vidage tuba 

Initiation à la Remontée en Expiration Contrôlée de 3 à 5 
m (REC) 

Palmage sustentation, lestage, 
Prévention équilibre oreilles, technique 
d’immersion 

Initiation à l’échange d’embout 
 

LRE,  

Initiation du gilet en surface 
 

Aucun 

Enseignement au remplissage du masque de 3 à 5m Réalisation sans appréhension du 
VDM à 1m, DBN, REC, 
Prévention des risques M/O/V 

Enseignement du poumon ballast Lestage, apnée inspi et expiratoire, 
Prévention risques O/M/V REC) 
Gonfler gilet 

Apprentissage de l’équilibrage à l’aide du gilet Lestage, utilisation des purges et 
inflateur, Gonfler en surface 

Apprentissage du palmage ventral en PMT Sustentation, ventilation Tuba 

Gréer et dégréer un bloc Aucun 

Apprentissage de la remontée à l’aide du gilet Lestage, technique de stabilisation, 
REC à 10 m. 

Apprentissage de l’assistance d’un équipier à l’aide du 
gilet. 

Remontée seul  
-> lestage, Gilet bouée, technique de 
stabilisation, perception VR,  
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      LES PREALABLES PEDAGOGIQUES 

 
Rechercher les prérequis/préalables nécessaires aux enseignements  

 
ENSEIGNEMENTS PREALABLES 

Initiation du palmage 
 

Savoir nager 

Initiation à la Bascule arrière ou au saut droit 
 

Lestage, Palmage de sustentation, 
Gonflage du gilet, Prévention risque 
entrée d’eau dans masque, VDM… 

Initiation à l’apnée expiratoire 
  

Apnée inspiratoire 

Initiation Dissociation bucco nasale 
 

Aucun. sauf conditions de réalisation 
ventilation/vidage tuba 

Initiation à la Remontée en Expiration Contrôlée de 3 à 5 
m (REC) 

Palmage sustentation, lestage, 
Prévention équilibre oreilles, technique 
d’immersion 

Initiation à l’échange d’embout 
 

LRE,  

Initiation du gilet en surface 
 

Aucun 

Enseignement au remplissage du masque de 3 à 5m Réalisation sans appréhension du 
VDM à 1m, DBN, REC, 
Prévention des risques M/O/V 

Enseignement du poumon ballast Lestage, apnée inspi et expiratoire, 
Prévention risques O/M/V REC) 
Gonfler gilet 

Apprentissage de l’équilibrage à l’aide du gilet Lestage, utilisation des purges et 
inflateur, Gonfler en surface 

Apprentissage du palmage ventral en PMT Sustentation, ventilation Tuba 

Gréer et dégréer un bloc Aucun 

Apprentissage de la remontée à l’aide du gilet Lestage, technique de stabilisation, 
REC à 10 m. 

Apprentissage de l’assistance d’un équipier à l’aide du 
gilet. 

Remontée seul  
-> lestage, Gilet bouée, technique de 
stabilisation, perception VR,  
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Nécessité	  préalable	  à	  identieier	  les	  préalables	  	  



	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  CONSTRUIRE UNE PROGRESSION	  
CONDITIONS	  DE	  
REALISATION	  

	  

Variables	  d’action	  

DE	  FORMATION	  OU	  DE	  SEANCE	  
Niveau	  de	  difeiculté	  	  

(possibilité	  d’addition	  des	  facteurs	  de	  réalisation)	  	  

EXEMPLE	  	  
DE	  GESTE	  

-‐	   =	   +	  
1:	  	  Environnement	   Piscine,	  plongée	  

du	  bord	  
Milieu	  naturel	   Conditions	  pas	  

faciles	  (courant…)	  
Mise	  à	  l’eau,	  
palmage…	  

2:	  Profondeur	   Zone	  où	  le	  
plongeur	  à	  pied	  

3	  à	  6	  m	   >	  6m	   Tout	  geste	  
technique	  

3:	  Appuis	   Posé	  sur	  le	  fond	   En	  équilibre	  
statique	  

En	  déplacement	   VDM,	  panne	  
d’air	  gilet,	  	  

4:	  Points	  de	  
repère	  

Nombreux	  et	  
simples:	  visuels...	  

Limités	   Absents	  ou	  pas	  
faciles	  à	  identi.ier	  

Descente,	  
équilibre,	  gilet,	  
orientation	  

5:	  Délai	  de	  
réaction,	  rythme	  

Au	  rythme	  de	  
l’apprenant	  

Sans	  délai	  ou	  
signal	  moniteur	  

Enchainement	  
rapide	  

VDM,	  Signes,	  
LRE,	  REC…	  

6:	  Temps	   Non	  chronométré	   Chronométré	   Chronométré	   Palmage,	  apnée	  

7:	  Quantité	   Faible	  :	  eau	  VDM	   Moyenne:	  VDM	   Importante	  :VDM	   VDM,	  palmage	  

8:	  Codieication	   Prévu	  d’avance	   Conditions	  
proches	  réalité	  

Conditions	  
proches	  réalité	  

Réactions	  aux	  
signes…	  
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               COMMENT CONSTRUIRE                                                                   
	
	
	
	
	
	
   DES OBJECTIFS OPERATIONNELS ?	


Etre	  capable	  
de…	  

Conditions	  de	  
réalisation	  

Verbe	  d’action	  
non	  équivoque	  

Critères	  de	  
réussite	  Comportement attendu observable 

  

                           ≠  
  
Contenu de cours (signes,VDM…) 
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SA	  	  	  FORMULATION	  



	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  CONSTRUIRE UNE PROGRESSION           
	
 	
	
EN PLONGEE	  

q NATURE	  DES	  EXERCICES	  ET	  EDUCATIFS	  
	  	  Exercices	  ne	  nécessitant	  pas	  de	  préalables	  (Palmage,	  Gilet,	  apnée…)	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  Exercices	  les	  plus	  simples	  et	  moins	  risqués	  (palmage,	  gréer/dégréer…)	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  Exercices	  les	  moins	  faciles	  découpés	  en	  plusieurs	  étapes(Gilet..)	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  Exercices	  nécessitant	  des	  préalables	  (VDM,	  LRE,	  perception	  VR…)	  
	  
q 	  CONDITIONS	  DE	  REALISATION	  

	  Tableau	  des	  8	  variables	  d’action	  	  
	  
q 	  CRITERES	  DE	  REUSSITE	  

	  Pour	  un	  même	  exercice,	  les	  critères	  de	  réussite	  demandés	  peuvent	  en	  	  
modi.ier	  la	  complexité	  de	  la	  tâche.	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Ex:	  yeux	  ouverts	  pendant	  VDM	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  -‐>	  Fonction	  du	  niveau	  et	  compétences	  attendus.	  
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               COMMENT CONSTRUIRE                                                                   
	
 	
	
	
	
	
   	
DES OBJECTIFS PEDAGOGIQUES ?	
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     DEFINIR DES OBJECTIFS PEDAGOGIQUES DE SEANCE 

 
THEME Etre 

Capable 
Verbe d’action Conditions de 

réalisation 
Critères de réussite 

2éme séance LRE  
 

    

Initiation VDM 
 

    

Perfectionnement 
DBN  

    

Initiation du gilet en 
surface  

    

Initiation palmage 
 

    

Initiation aux 
techniques 
d’immersion 
 

    

2ème séance panne 
d’air  

    

Evolution en 
palanquée guidée 
PN1 
 

    

Evolution en 
palanquée guidée 
PN2 
 

    

Etre capable de 
gréer et dégréer 
son matériel 
 

    

Maitrise de sa 
ventilation en 
plongée PN1 
 

    

Maitrise de sa 
vitesse de 
remontée PN1 
 

    

Maitrise du poumon 
ballast 

    

1ème séance REC 
à 10m 
 

    

Maitrise de son 
matériel personnel  
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8	  

           CONSTRUIRE                                            
	
	
	
	
        DES OBJECTIFS PEDAGOGIQUES	


	  

PROGRESSION	  THEMATIQUE	  
	  

EX:	  GILET,	  	  

PE20/N1	   PA20-‐PE40	  /N2	   PA60/N3	  
Sécurité	  Surface	   Stabilisation	   Remontée	  	  

Gilet	  
Assistance	  Gilet	  
20m	  

Assistance	  Gilet	  
40m	  

Gon.ler/dégon.ler	   -‐	   -‐	   -‐	   -‐	  

Utilisation	  
In.lateur/purges	  

-‐	   -‐	   -‐	   -‐	  

Automatisme	  
in.lateur/purges	  

Dans	  le	  NIVEAU	   Dans	  le	  NIVEAU	   Dans	  le	  NIVEAU	  

TRANSVERSALE	  SUR	  TOUS	  LES	  NIVEAUX	  
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               LES SOURCES DE DIFFICULTES                                  
DE L’APPRENTISSAGE EN PLONGEE	


	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  Sensorimoteur:	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  «ne	  perçoit	  pas	  »	  	  
Manque	  de	  sensation	  
Défaut	  de	  technicité	  
Manque	  de	  condition	  
physique	  
	  

	  

Cognitif:	  «	  ne	  sait	  pas	  »	  
Méconnaissances	  
Explications	  confuses,	  
insufeisantes,	  inadaptées	  

	  	  	  	  	  	  	  	  Affectif	  
«	  appréhende…	  »	  
Formé:	  pas	  motivé,	  
croyances…	  
Moniteur:	  savoir	  être	  
Contexte:	  locaux,	  
équipe,	  organisation,	  
matériel.	  	  
	  

OBSERVER	  LES	  COMPORTEMENTS	  INADAPTES	  
IDENTIFIER	  LES	  SOURCES	  DE	  DIFFICULTES	  	  

	  	  	  PLONGEUR	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  ABSENCE	  
ADAPTATION	  =>	  TRANSFERT	  
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               LES SOLUTIONS PEDAGOGIQUES	


	  	  	  
REMEDIER	  EN	  
SITUATION:	  	  
ATTENTION	  SELECTIVE	  ,	  
ADAPTER	  LES	  APPORTS	  
TECHNIQUES	  ET	  
REPETER	  LES	  EDUCATIFS	  
	  

	  

	  FAIRE	  	  REFORMULER	  
	  EXPLIQUER	  
	  

RASSURER	  
VALORISER	  
PROGRESSIVITE	  
	  

APPORTER	  DES	  SOLUTIONS	  ADAPTEES	  

	  	  	  PLONGEUR	  

ADAPTATION	  =>	  TRANSFERT	  

COGNITIF	  

SENSO	  MOTEUR	  AFFECTIF	  



	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  ….METHODES PEDAGOGIQUES	
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MAGISTRAL	  =	  passif	  
Cours,	  brieeing…	  

	  
	  
	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
DEMONSTRATION	  
	  
	  

	  	  DECOUVERTE	  =	  ACTIF	  
	  

Travaux	  de	  groupe,	  Mise	  en	  
situation	  

	  

FACILITER	  
L’APPRENTISSAGE	  

	  
PERTINENT	  	  AU	  REGARD	  	  

DE	  L’OBJECTIF	  



METTRE	  EN	  PLACE	  DES	  SITUATIONS-‐PROBLEMES	  
	  

	  	  	  -‐>	  Jeux	  et	  mises	  en	  situation	  réalistes	  
	  	  	  -‐>	  Interactions	  entre	  les	  savoirs	  ≠	  enchainement…	  
	  	  	  -‐>	  Nécessité	  de	  pauses	  pour	  l’appropriation	  des	  savoirs	  :	  

	  -‐	  Temps	  du	  formateur	  ≠	  Temps	  de	  l’apprenant	  
	  -‐	  Séquence	  d’une	  1h30	  maxi:	  >	  effet	  non	  béné.ique	  

	  	  	   	  -‐	  Respecter	  le	  rythme	  de	  l’apprenant	  (progression)	  	  
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           …METHODES PEDAGOGIQUES	


PRINCIPES	  DES	  MES	  
	  	  	  -‐>	  	  Rendre	  l’apprenant	  actif	  et	  ré.lexif:	  sur	  toute	  la	  formation	  
	  	  	  -‐>	  	  Mettre	  en	  cohérence	  avec	  le	  ou	  les	  objectifs	  pédagogiques	  
	  	  	  -‐>	  	  Être	  le	  plus	  possible	  proche	  de	  la	  réalité.	  
	  	  	  -‐>	  	  Dé.inir	  les	  critères	  et	  indicateurs	  de	  réussite	  
	  	  	  -‐>	  	  Mettre	  l’apprenant	  impérativement	  en	  sécurité	  	  
	  	  	  -‐>	  	  Véri.ier	  les	  Prérequis	  nécessaires	  à	  la	  MES	  et	  jeux.	  
	  	  	  -‐>	  	  Présenter	  le	  scénario	  	  
	  	  	  -‐>	  	  Demander	  à	  l’apprenant	  	  une	  proposition	  de	  résolution	  envisagée	  
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Sylvie!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!Réunion!Pédagogique!n°1!du!18/06/15! 3!3!

! ! ! !
X Point!théorique!particulier!sur!la!mémoire!
!!
Pour! apprendre,! nous! devons!mémoriser! l’information! afin! qu’elle! devienne! connaissance.! Pour! ce!
faire,!nous!avons!3! types!de!mémoire! (modèle!d’Atkinson!et!Shiffrin)!que!nous!utilisons!en!plongée!
pour!apprendre!un!geste!technique!:!
!

o La!mémoire! sensorielle! ou! corporelle! liée! à! l’apprentissage! du! geste! qui! est! gardée! en!
mémoire!1!seconde.!Pour!passer!de!la!mémoire!sensorielle!à!la!mémoire!de!travail,!il!faut!
mettre!en!œuvre!une!attention!sélective!ou!focaliser!son!attention!sur!des!points!clés!.!!

o La!mémoire!de!travail!dite!à!court!terme!est!conservée!1!minute!si! l’attention!n’est!pas!
active!avec!un!stockage!limité!de!7!informations!nouvelles.!!

!!!!!!!Une!fois!les!informations!contenues!dans!cette!mémoire,!elles!peuvent!être!stockées!dans!!
!!!!!!la!mémoire!à!long!terme!par!la!répétition!.!
o La! mémoire! à! long! terme.! C!‘est! l’apprentissage!ou! le! stockage! des! connaissances! ou!

informations!organisées!en!savoirs,!savoirs!faire,!comportements.!La!répétition!est!la!mère!
de! l’apprentissage.!Pour!être!utilisées!de! façon!permanente,! ! ces! connaissances!doivent!
être!ramenées!dans!la!mémoire!de!travail!!pour!déclencher!une!action!ou!un!mouvement.!

!
! ! !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!Apprentissage/automatisme!
!
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! REPETITION!
! ! !

! ! ! !!!!!! ! ! !!!!!
Environnement!(stimuli!)!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

! ! !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
!

! !
! ! ! ! !! !!!!!!!!!!!!!

! ! ! ! ! ! ! ! Mouvement!
!!!L’enseignement!de!cette!connaissance!invite!le!moniteur!de!plongée!à!remédier!en!situation!;!le!débriefing!est!déjà!
trop! tardif! pour!que! le! formé! se! souvienne!de! l’information! corporelle! (geste! et! sensations).! La! remédiation!dans!
l’eau!ou!le!plus!près!possible!de!la!situation!d’apprentissage!semble!plus!pertinente!pour!que!l’élève!puisse!porter!
une!attention!sélective!à!ses!gestes!incorrects!et!!favoriser!ainsi!un!réajustement!rapide!vers!un!apprentissage!réussi.!!

!!!Le! travail! sur! les! sensations! en! plongée! portant! sur! l’attention! sélective! de! repères! visuels,! auditifs,! ou!
kinesthésiques!(yeux!fermés)!et!la!répétition!des!éducatifs!(ex!:!sensation!d’accélération!ou!de!ralentissement!de!la!
vitesse!de!remontée)!est!essentiel!pour!faciliter!l’apprentissage!du!jeune!plongeur!notamment!dans!les!domaines!où!
les!sensations!sont!reines!:!!palmage,!DBN/VDM,!REC,!vitesse!de!remontée,!poumon!ballast,!assistance!gilet…!

!
X Point!particulier!sur!la!progression!(thématique)!de!la!Réaction!à!la!panne!d’air!:!!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!Objectif!final!:!Faire!face!à!une!panne!d’air.!Prérequis!à!considérer!en!amont!:!Le!LRE!et!la!REC!!
o Objectif!!intermédiaire!1:!«!demander!et!recevoir!de!!l’air!de!la!part!du!GP»!!
! !Objectifs!opérationnels!

 Réaliser!le!geste!«!panne!d’air!»!
 Localiser!l’octopus!!du!GP!!
 Prendre!ou!Recevoir!de!l’air!:!3!méthodes!X>!aller!chercher!l’octopus!et! le!mettre!

en!bouche!ou!le!recevoir!dans!le!bon!sens!par!le!flexible!et!actionner!le!bouton!de!
surpression!ou!le!recevoir!directement!fusant!en!bouche.!

 Saisir!la!sangle!du!gilet!du!GP!et!se!positionner!par!rapport!à!lui.!
 Suivre!les!consignes!du!GP!qui!met!fin!à!la!plongée.!!
 Prendre!ou!Recevoir!de!l’air!par!son!GP:!exercice!en!déplacement!vertical.!

MEMOIRE!A!
COURT!TERME!

<!1!min!

MEMOIRE!!
A!LONG!TERME!
permanent!

Attention!sélective!

!!!!Souvenir!

!!!!!!!!Répétition!

!

MEMOIRE!!!
SENSORIELLE!

<!1!sec!

REMEDIER EN SITUATION 
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Mes sources	

�  Plongée	  Plaisir	  Monitorats	  2ème	  édition	  
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…A VOUS DE PRATIQUER!!!	
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