Cours de plongée N1



Cours N1

Un peu de théorie pour :

- connditre les regles a respecter en plongée

- connditre les interactions entre le milieu marin et le plongeur
=> plonger en sécurité

ire

- Ld réglementation

a pression dans l'eau

Les conséquences de la pression en plongée
La courbe de sécurité

La consommation

Les signes en plongée

Le milieu marin







La réglementation - Documents nécessaires pour
plonger

- Licence (sert d'assurance en responsabilité civile)

- Carte de niveau ou passeport de plongée (pour
justifier de votre N1)

rnet de plongées (pour justifier votre
expérience en plongée)

Le certificat médical < lan

Ces documents peuvent €tre demandés par le
responsable de la structure d'accueil.




La pression dans l'eau

LA PRESSION ATMOSPHERIQUE
EST DUE AU POIDS DE L'AIR

. Sy;‘fac\'&":

Y

1 bar

La pression de 'eau
s’ajoute a celle de l'air

10.m 2 bars + 1 bar tous les
- 10 m d'eau

20 m 3 bars

& 4

Profondeur
10

25m 3,5 bars +1

Echelle des distances non respectéee




Conséquences de la pression - les accidents
barotraumatiques

®

estomac
Intestins




Conséquences de la pression - les oreilles

A la descente I'eau appuie
sur le tympan.

Pression
de
I'eau

Prévention :

- équilibr'er' lors de la
descente (Valsalva)

Dépression
dans l'oreille
moyenne

© Alain Foret

Air
provenant
du pharynx
(haut de la
gorge)
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Conséquences de la pression - les poumons

£
Surface (1 bar)

= Grdce au détendeur, l'air respiré est a la
pression ambiante.

Plus on descend, plus la quantité d'air dans le
poumons est importante.

10 m (2 bars)

20 m (3 bars)

25 m (3,5 bars)=

1 litre d'air a 2 bars
contient autant de molécules
que 2 litres d'air a 1 bar.

molécule d'azote
@ molécule d'oxygéne

(volumes fermés)

A 10m, 2 x d'air dans le poumon qu'en surface
A 20m : 3x plus.

Sans
=« . détendeur




Conséquences de la pression - les poumons

Blocage Expiration
insuffisante

«
.

e

Expiration
suffisante

Lors de la remontée, l'air
contenu dans les poumons se
dilate et doit sortir.

Prévention :

- Forcer sur I'expiration
lors de la remontée

- Ne pas bloquer sa
respiration




Conséquences de la pression - les sinus

A la descente et a la
remontée, I'air contenu
dans les sinus se dilate ou
est compressé.

Sinus
Frontaux

Prévention :

- Ne pas plonger
enrhumé

[ Sinus - Se moucher avant la

maxillaires  plongée (nettoyer les
sinus a l'eau de mer)

© Alain Foret
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Conséquences de la pression - le plaquage de masque

La pression plaque
le masque sur le
visage.

—

A la descente, la pression
plaque le masque sur le
visage.

Prévention :

- Souffler régulierement
par le nez




Conséquences de la pression - les dents

L'air coincé dans la dent
se dilate lors de la
remontée.

Prévention :
- Hygiéne dentaire

- Voir un dentiste avant
la saison (1 fois / an)




Conséquences de la pression - ['intestin et
'estomac

Les gaz contenus dans l'intestin ou I'estomac se
dilatent lors de la remontée.

Prévention :

e pas manger d'aliments provoquant des
flatulences

-~ Ne pas boire en grande quantité de boissons
gazeuses




Conséquences de la pression - La flottabilité

e Lors de la descente la pression
Néopréene compresse les vétements
i (combinaison, stab)

=> il faut gonfler la stab

Lors de la remontée, la pression
diminue, l'air contenu dans les
vétements se dilate

=> il faut purger la stab

Remontée
a l'aide des
gilets

caoutchouc bulles de gaz

© Alain Foret 4 négative
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Conséquences de la pression - La flottabilité

4. Bouteille,
5. Air comprimeé




Conséquences de la pression - La saturation

Air respiré

/

N

a

79%
N,

N

Lors de la remontée, il faut laisser
le temps a l'azote de sortir du
corps grdce a la respiration

- Respecter la vitesse de

remontée

- Effectuer des paliers de
décompression si besoin

- Effectuer si possible un palier
de sécurité (3' a 3m)

\\

Evacuation de
I’azote

1 litre d'air
a 3 bars. p‘

D

Pendant la plongée,
notre corps stocke de |'azote.

_ Décompression
FI\ 1 I|tre d'air trop rapide

° Molécule
d'azote

Molécule
d'oxygéne




La courbe de sécurité

Surface Zone de plongées sans paliers
pour la premiere plongée de la journée
10 m (5h30) tables M.N.90 - FFESSM

15 m
20 m
25 m
30 m

35 m
40 m

.Illugkﬁ O 10 20 30 40 60 min  1hlb §
\\




La consommation

AUTONOMIE EN AIR

12L 15L
200 bars 200 bars

o 55 min 70 min




Les signes en plongée

SIGNES

DE
COMMUNICATION
EN PLONGEE




Le milieu marin - le
froid

On se refroidit plus vite dans
I'eau que dans l'air

=> Adapter sa combinaison en

fonction de la température
de l'eau

Cagoule

Le Néopréne,
un caoutchouc gorgé
de bulles de gaz

Caoutchouc

Bulle de gaz
(isolant
thermique)

Manchon de
poignet pour
limiter
la circulation
d’eau

Fine couche
d’eau réchauffée
(entre la peau et
le Néopréne)

Manchon de
cheville




Le milieu marin - la lumiere

Surface

La lumiére du soleil est
progressivement absorbée,
une lampe restitue les couleurs.




Le milieu marin - la vision et les couleurs

Les objets nous
apparaissent plus gros
et plus proches.




Le milieu marin - les animaux

Sous l'eau, il existe des animaux :
- qui piquent

- qui mordent

- qui brilent

- qui se cassent...

Ne pas toucher les animaux : regarder avec les yeux
S'appuyer le moins possible : 2 doigts |
Attention aux palmes |
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