
Stage initial MF1 2008                        Stage initial MF1 2008                        
Alain et chantal BERTRANDAlain et chantal BERTRAND 11

LES CAPACITES DE TRANSFERTLES CAPACITES DE TRANSFERT



Stage initial MF1 2008                        Stage initial MF1 2008                        
Alain et chantal BERTRANDAlain et chantal BERTRAND 22

QQUU’’ESTEST-- CE QUCE QU’’UNE CAPACITE DE UNE CAPACITE DE 
TRANSFERT ?TRANSFERT ?

Être capable dÊtre capable d’’utiliser et dutiliser et d’’adapter desadapter des
gestes connus pour remgestes connus pour reméédier dier àà un un 

problproblèème dans une situation inconnueme dans une situation inconnue
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LA CAPACITE DE TRANSFERTLA CAPACITE DE TRANSFERT

�� Si Si àà un exercice, on associe toujoursun exercice, on associe toujours
la même rla même rééponse lponse l’é’éllèève nve n’’apporteraapportera
qq’’un seul type de comportementun seul type de comportement
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COMMENT FAIRE ?COMMENT FAIRE ?

La capacitLa capacitéé de transfert dde transfert déépend de lpend de l’é’étendue ettendue et

de la soliditde la soliditéé des apprentissages de basedes apprentissages de base

�� MaMaîîtriser les fondamentaux en plongtriser les fondamentaux en plongééee

�� Pour un même exercice Pour un même exercice diversifierdiversifier les rles rééponsesponses
(variations des param(variations des paramèètres en gardant un fil tres en gardant un fil 
conducteur) pas de rconducteur) pas de rééponse stponse stéérrééotypotypééee
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LE TRIANGLE DES FONDAMENTAUXLE TRIANGLE DES FONDAMENTAUX

LES 
FONDAMENTAUX

EN PLONGEE

ÉquilibrePropulsion

Ventilation
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SAVOIR FAIRESAVOIR FAIRE

�� Savoir se ventiler dans son espace Savoir se ventiler dans son espace 
dd’é’évolutionvolution

�� Savoir sSavoir s’é’équilibrer en toute circonstancequilibrer en toute circonstance

�� Savoir se propulser dans tous milieuxSavoir se propulser dans tous milieux
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DIVERSIFIER LDIVERSIFIER L’’EXERCICE (1)EXERCICE (1)

La remontLa remontéée au gilet e au gilet 

�� La vitesse de remontLa vitesse de remontéée :e :

�� Contrôle de la vitesse de remontContrôle de la vitesse de remontéée avece avec
la purge dite la purge dite «« lentelente »»

�� Contrôle de la vitesse de remontContrôle de la vitesse de remontéée avece avec
la purge dite la purge dite «« rapiderapide »» classique ou fenstopclassique ou fenstop

�� Contrôle de la vitesse de remontContrôle de la vitesse de remontéée avece avec
la purge dite la purge dite «« bulle constantebulle constante »»
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DIVERSIFIER LDIVERSIFIER L’’EXERCICE (1)EXERCICE (1)

La remontLa remontéée au gilete au gilet

�� Le dLe déépart :part :
�� en appui sur le fonden appui sur le fond
�� En pleine eau au dessus du fondEn pleine eau au dessus du fond
�� A diverses profondeursA diverses profondeurs
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DIVERSIFIER LDIVERSIFIER L’’EXERCICE (1)EXERCICE (1)

La remontLa remontéée au gilete au gilet

�� Les repLes repèères :res :

�� Prendre des repPrendre des repèères tactiles (dres tactiles (dééfilement bout)filement bout)
�� Prendre ses repPrendre ses repèères visuels dans lres visuels dans l’’environnementenvironnement
�� Prendre ses repPrendre ses repèères avec ses sensationsres avec ses sensations
�� Prendre ses repPrendre ses repèères sur lres sur l’’ordinateurordinateur
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DIVERSIFIER LDIVERSIFIER L’’EXERCICE (2)EXERCICE (2)

�� Le vidage de masque :Le vidage de masque :

�� Vidage Vidage «« classiqueclassique »» (doigt sur le haut du masque)(doigt sur le haut du masque)
�� Vidage avec les 2 mainsVidage avec les 2 mains
�� Vidage avec une mainVidage avec une main
�� En statique posEn statique poséé sur le fondsur le fond
�� En pleine eauEn pleine eau
�� En dEn dééplacementsplacements


