
Les « fondamentaux » 
de l’activité plongée 
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Intro 

 La plongée peu paraître difficile pour les 

débutants : plusieurs actions à effectuer en 

même temps : penser à respirer, à compenser les 

oreilles, dégonfler le gilet pour descendre, le 

gonfler au fond… 

 

 Un des objectifs de l’encadrant est d’arriver à 

décomposer les gestes techniques et de 

proposer des outils pour travailler chaque partie, 

sans tout mélanger… 
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Prenons un exemple 

 Lâcher Reprise d’embout Niveau 1 

 Notre objectif va être de simplifier la tâche pour petit à petit rajouter 

des difficultés 

 Pour se faire, nous allons partir sur un des triptyques de base que tout 

encadrant utilise 
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Compétence 

pratique 

EQUILIBRE 

PROPULSION VENTILATION 



Comment utiliser ce triptyque ? 

On va supprimer 1 ou 2 points => supprimer des 
difficultés en travaillant de façon séquencée 

Recentrer les sensations et les apprentissages 
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Compétence 

pratique 

EQUILIBRE 

PROPULSION VENTILATION 



Reprenons notre exemple de LRE N1 

 1ère séance LRE : stabilisé à 1m du fond, en 
déplacement, en partant sur une expiration ? 

        NON !!! 
 

On enlève les contraintes fortes en 1er pour laisser 
une marge de progression 

 

On peut commencer à travailler sur la ventilation 
en éliminant les contraintes d’équilibre et de 
propulsion  …  COMMENT ? 
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Pour supprimer le problème d’équilibre 
 

On se pose au fond (plateforme ou piscine) 

On utilise un appui (ponton, bout…) 

On utilise une planche si travail en surface 

On utilise le gilet… 
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Pour supprimer le problème de propulsion 
 

On ne palme pas ! 
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Essayons de prendre un autre exemple 
 

VDM N1 

VENTILATION 

Apprentissage en 

travaillant seulement 

la ventilation ; posé au 

fond 
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VDM N1 

VENTILATION 

Objectif intermédiaire :  

EQUILIBRE 

Eliminer l’eau du masque en équilibre 

sans déplacement  
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Objectif intermédiaire : 

VDM N1 

EQUILIBRE 

PROPULSION VENTILATION 

Eliminer l’eau du masque en déplacement  



En conclusion… 

 Toutes les compétences que l’on doit faire acquérir à 
nos plongeurs sont dans le MFT 

 Les 3 composantes de ce triptyque vous servent à 
faire une progression, à travailler une ou deux 
parties du triangle 

 Ce triptyque vous permet également de remédier 
aux difficultés de vos plongeurs : reprendre l’un ou 
l’autre de ces fondamentaux peut vous aider à 
vérifier que le geste technique est acquis, 
indépendamment des contraintes 

 En bref, un outil indispensable aux futurs encadrants 
que vous êtes ! 
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Avez-vous des questions ??? 

Merci pour votre attention  
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