
La prévention des accidents 
en plongée profonde

PE 40

La Plongée PE 40



 1959 : création de la CMAS sous l'égide du Cdt 
J.Yves Cousteau

 Divisée en 3 comités : Scientifique, technique et 
sportif.

 Répartis sur 15 commissions
 C’est un regroupement de fédérations, qui 

regroupe 90 fédérations nationales sur les cinq 
continents.

 Elle est composée d’un bureau exécutif et d’un 
bureau directeur.

 Son rôle est de promouvoir mondialement 
l ’activité et de provoquer des thèmes de réflexion 
sur l ’activité (par ex : équivalences cartes CMAS)

La cadre de la 
pratique de la 

plongée



 1 935 : création du premier club de pêche sous-marine

 1955 : création de la FFESSM

 2025 : elle comporte 2500 clubs et SCA

 Elle est forte de 130000 licenciés dont 6000 moniteurs environ.

 Le siège est à Marseille avec une antenne à Paris 

 C’est une fédération de clubs, administrée par un comité 
directeur élu tous les 4 ans
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Apnée
Archéologie
Audiovisuelle
Environnement et 
Biologie
Hockey subaquatique
Juridique
Médicale et prévention
Nage avec palmes

Nage en eau vives
Orientation
Pêche sous-marine
Technique
Tir sur cible
Plongée souterraine
Plongée sportive en 
piscine

15 Commissions Spécialisées
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C’est un organisme consultatif interne de la 
fédération, composé par les Pdts de CTR

En charge des cursus de formation, des règles de 
pratique, des examens, pour la plongée à l’air et 
aux mélanges. (dont TIV et RIFAP)

S’appuie sur les CTR, le collège des Instructeurs 
Nationaux

Déclinaison aux niveaux régional (CTR) et 
Départemental (CTD)
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Un comité régional CR Sud

Election tous les 4 ans par les Pdts de club

6 Comités départementaux.

224 clubs associatifs et 109 structures 

professionnelles agrées.

15 929 licenciés environ (2020)

Une CTR : président Alain Beauté

Un collège des instructeurs régionaux
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• En France, les établissements organisant la pratique de la plongée subaquatique sont soumis aux règles de 
technique et de sécurité définies par : Le Code du Sport. Tout plongeur niveau 2 doit connaître cette 
réglementation, ses droits, ses devoirs ainsi que les règles et code de déontologie de la plongée.

• En France, la règlementation concernant les garanties d’hygiène et de sécurité dans les établissements 
d’Activités physiques et sportives (APS) organisant la plongée subaquatique (air, Nitrox, trimix, recycleur,…) 
est définie au sein du code du sport (art. A322-71 à A322-101 et annexes). 

• Le plongeur titulaire d'un brevet mentionné justifie des aptitudes correspondantes. 

APTITUDES ET BREVETAPTITUDESLa cadre de la 
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Certificat Médical

Licence

Carte de Niveau

Passeport  /  Carnet de plongée
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Qualification
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Pack découverte

PA12





La plongée 
encadrée à 40m PE 40

Les espaces d’évolution

Matériel obligatoire

Et co
nseillé

La palanquée

Les responsabilités
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Plusieurs plongeurs qui effectuent ensemble une plongée présentant les mêmes 
caractéristiques, en co responsabilité.
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La prévention 
des accidents

Plus la profondeur est importante, plus les risques (accident de 
décompression, essoufflement, narcose, froid) liés à la plongée 
sont accrus.

Dés 30m : 

Augmentation de la pression
Baisse de la luminosité
Baisse température (T°, écrasement du néoprène)
Augmentation de notre consommation
Augmentation de la désaturation

LA PREVENTION EST DONC OBLIGATOIRE
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Profondeur

Pression Température Luminosité

StressFroid

Essouffnt
Désaturation

Narcose

Panne d’air

PpN2 Conso Déshydration
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= un effet secondaire notable de l’augmentation de la 
pression ambiante. 
Elle provoque le déplacement des masses 
sanguines.

Pour compenser l’afflux de sang dans la partie 
centrale, le corps diminue son volume sanguin.
C’est la diurèse d’immersion.

Le phénomène est amplifié par le froid extérieur et 
l’air froid ventilé.
Un plongeur en fin de plongée est déshydraté.

La déshydratation

Si elle n’est pas dangereuse en soi, cette déshydratation est un facteur favorisant de 
l’accident de décompression (ADD).  L’augmentation de la viscosité du sang perturbe le 
transport et l’élimination de l’azote et certaines parties de l’organisme sont moins irriguées.

Il est important de la prendre en compte lors des plongées profondes.

Mesures de prévention
- Boire avant la plongée
- Se protéger du soleil en été
- Prévoir une bouteille d’eau sur le bateau
- Boire après (de l’eau) – 1 litre dans l’heure qui vient, même si on n’a pas soif…
- Pas d’alcool ….



 des accidents

Mécanisme:
L’homme est un animal a sang chaud: il est homéotherme
Les poissons ont leur température corporelle qui varie avec celle du milieu ambiant: ils 
sont poïkilotherme.
L’eau absorbe notre chaleur et nous nous refroidissons malgré une combinaison adaptée:
- qui limite la circulation  de l’eau (ajustée, près du corps, avec des manchons aux 
poignets, aux chevilles, semi étanche, cagoule...) 
- qui nous isole du froid (épaisseur du néoprène, humide ou semi-étanche,…)

Signes observables:
- Doigts gourds, perte de sensibilité, diminution de l’habilité manuelle, des lèvres bleues, 
baisse dextérité…
- Puis notre corps va créer sa propre chaleur par des mouvements musculaires: frissons 
(horripilation cutanée) et crampes apparaissent.
Conséquence: augmentation de notre conso ce qui peut favoriser l’apparition d’un 
essoufflement, d’une panne d’air et risques d’ADD.
- Si tous ces mécanismes de régulation thermique ne suffisent pas, notre T° interne 
commence à baisser, jusqu’à la perte de conscience dans les cas extrêmes puis noyade.

Le froid

La prévention 
des accidents
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Le froid est un facteur favorisant de nombreux accidents et la source d’un réel déplaisir 
en plongée.
Un plongeur qui a froid est un plongeur en danger.

Froid

Fatigue

Stress
Désintérêt

Déshydatrtion

Aug conso
Crampes

Narcose
ADD

Hypothermie

Essoufflement Noyade
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Mesures de prévention :

- Avant la plongée :
Homme : Fatigue, Nourriture, Hydratation
Matériel : Choix : combinaison adaptée, cagoule, gants, chaussons, ….
Environnement : T° eau, T° air, Vent

- En surface :
S’humidifier le visage et les muqueuses nasales

- Pendant la plongée :
Communication régulière du froid et conso: LE SIGNALER au guide de palanquée 
(ce n’est pas montrer une faiblesse…) . mise en place d’un code de communication

- Retour en surface:
Séchez-vous, couvrez-vous, mettez-vous à l’abri du vent, buvez une boisson chaude 
et sucrée (pas d’alcool) et mangez. Votre corps va se réchauffer progressivement.

Au sec Mise à l’eau

Surface

Descente

Au fond

Remontée

Palier

Retour et Sortie Après la plongée

Le froid
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Est causé par l’augmentation du CO2 dans l’organisme, un essoufflement NE SE 
RATTRAPE PAS en profondeur, où la ventilation est déjà perturbée par l’augmentation 
de la pression ambiante.

Augmentation du 
CO2

Faible amplitude 
ventilatoire

Accélération rythme 
ventilatoire

Insuffisance 
élimination CO2

Réflexe 
inspiratoire

Expiration 
insuffisante 

Pression Froid Effort Matériel

Courant

Surlestage

Combi

Détendeur

Stress

Profondeur

L’essoufflement
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Mesures de prévention de l’essoufflement :

- Ne pas s’immerger déjà essoufflé => immersion dans le calme
- Gérer les efforts / courants (abri rocher)
- Matériel adapté : combinaison / palmes /détendeur
- Gestion du stress
- Se connaître => tout arrêter si on se sent arriver dans le rouge
- Apprenez à contrôler votre respiration et insistez sur l’expiration 
- Communication avec le guide de la palanquée
- Maintenez une forme physique correcte
- Attention à la fatigue
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La narcose ou ivresse des profondeurs est causée 
par la perturbation de la transmission des influx 
nerveux sous l’effet de l’azote.

Les symptômes sont multiples et variables d’une 
personne à l’autre, et d’une plongée à l’autre selon 
l’état psychologique et de forme physique. 
On peut citer :
- Désorientation
- Ralentissement moteur et de réflexion
- Augmentation du dialogue intérieur
- Angoisse
- Euphorie
- Manque d’accoutumance
- Prise de certains médicaments (lire notice)
- …

TOUT PLONGEUR est soumis à la narcose à partir 
de 30 m…plus ou moins….

Le savoir c’est être en mesure d’assurer sa sécurité.
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Mesures de prévention de la narcose :

- L’accoutumance à la profondeur permet à l’organisme de s’habituer à cet état et de 
moins en ressentir les effets. Elle vous permet également de mieux vous connaître, 
savoir comment vous allez réagir et, au fil des plongées, de dédramatiser la plongée 
profonde (sans jamais relâcher la sécurité pour autant…).

- Repos, entrainement physique, limiter les efforts
- Limiter le stress
- Matériel (détendeur)
- Vitesse et position de descente, arrêts réguliers et check (guide qui gère)
- Descente avec des repères visuels, éviter les descentes dans le bleu
- Privilégier la descente à plat (feuille morte)
- Adaptation à la profondeur (avec réadaptation)
- Limitation des efforts
- Communication avec le guide de palanquée
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Les accidents de désaturation (ADD) sont dû à l’action pathogène de bulles d’azote qui 
se forment dans l’organisme lors d’une remontée trop rapide.
La désaturation débute dès que l’on décolle du fond.
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Cas N°1
• Ces micro bulles circulantes ne sont pas pathogènes car limitées en nombre et en 
volume. Elles sont évacuées par le filtre pulmonaire.

Cas N°2
• En cas de remontée rapide ou de non-respect des paliers (ainsi qu’en cas de 
comportement inadapté. avant, pendant ou après la plongée), ces micro bulles vont 
évoluer et devenir pathogènes. Leur nombre et leur volume va devenir anormal.
• Les poumons n’assurent plus efficacement leur rôle de filtration disparition du gradient de 
pression d’azote du sang 
vers les alvéoles) et des 
bulles vont passer dans
 la circulation artérielle.
• Ces bulles vont grossir 
sous l’action de la loi de 
compressibilité des gaz et 
peuvent venir boucher 
les artérioles et les capillaires

La pression ambiante diminuant, des micro bulles d’azote se forment dans le sang veineux.
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La localisation
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PREVENTION des ADD : 
• Respect du protocole de désaturation défini par le GP
• Vitesse de remontée préconisée par son moyen de déco (ordi entre 10 et 12m/min) 
gérée par GP
• Vitesse de remontée très lente à l’approche de la surface et entre les paliers (environ 
6m/min) gérée par GP
• Paliers correctement effectués : temps respect, profondeur stable

Prise en compte des facteurs favorisants :
• Mauvaise forme physique ou psychique
• Age
• Antécédents de maladie grave, prise régulière de médicaments
• Longue pratique de la plongée (>10 ans)
• Mauvaise hygiène de vie : tabac, alcool, nutrition
• Perte de conditionnement après un long arrêt. de la plongée (plongée de reprise, 
réadaptation)
Si le plongeur cumule plusieurs de ces paramètres :
• Limiter la profondeur et/ou le temps de plongée (l’indiquer à son GP)
• Accroître les paliers (durcir son ordinateur en concertation avec palanquée)
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Exemples de 
courbes de 

décompression

La courbe de plongée sans palier : 




