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•Organisation d'une sortie en mer

•Organisation de la sécurité

•Plan d'intervention en cas d'accident
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•Rappel MFA N3 / N4

•Préparation d’une sortie en mer

•Organisation et moyens matériels

•La sécurité spécifique au poids variable

•La chasse sous marine

•Éco gestes

Organisation d'une sortie en mer
Organisation de la sécurité
Plan d'intervention en cas d'accident
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MFA Niveau 3

Sylvie DELOBEL-MEF1



66

MFA Niveau 3
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MFA Niveau 4
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MFA Niveau 4
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Connaître les risques et prendre 
toutes les mesures nécessaires pour les éviter

•Au milieu

•Au matériel inadapté (individuel et collectif)

•Au comportement

•A la syncope
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1010

•Consultez la météo (la veille et le jour même de la sortie)
Surveillez son évolution

•Étudiez sur la carte marine les fonds, les courants du lieu envisagé

•Regardez les horaires des marées

•Le site et la profondeur choisis doivent être adaptés aux exercices et 
au niveau des pratiquants

•Prévenez toujours quelqu’un de votre destination avant de partir

•Si vous êtes un groupe organisé, contactez le CROSS, indiquez votre
position et les activités prévues

LA PREPARATION 
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Tableau des marées

•Les courants sont toujours les plus forts durant la 
troisième et la quatrième heure à la marée montante 
et à la marée descendante.

•L’annuaire des marées donne pour chaque endroit 
et pour chaque jour de l’année les heures de basse 
et haute mer ainsi que les coefficients du jour.
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Marée: Règle des douzièmes

•Le temps de la marée (montante ou descendante) est découpé en 6
•L'amplitude de la marée est elle, découpée en 12 douzièmes. 
•Pendant la première heure suivant une BM, la mer monte de 
1/12me, l'heure suivante elle monte de 2/12me, puis de 3/12me et
ainsi de suite jusqu'à la PM 
•Le même mouvement se produit pour la marée descendante. 

Pleine merBasse mer
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Marée
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Profondeur en fonction des 
marées
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Le vent: échelle De Beaufort 
(1805)
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Navigation

� Matelotage
� Marée
� Amarrage
� Amers
� Nature du fond
� Météo (vent, pluie, houle)

� Carte marine, capitainerie
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•Etudiez la possibilité et les conditions d’évacuation

•VHF

•Vérifiez régulièrement que l’ancre ne ripe pas

•Vérifiez le matériel de communication

•Vérifiez le matériel de signalisation
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•Vérifiez le bon fonctionnement du matériel d’oxygénothérapie

•Equipez un bloc d’air pour l’apnée verticale
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•Le filin 
•La laisse
•Le lestage

•Le matériel individuel
•Le couteau
•La lampe
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Sécurité surface, logistique
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Sécurité surface, logistique
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Noeud
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AVANT LA PLONGEE
•Bonne forme physique( dents, ORL)

•Hygiène alimentaire(ne plongez pas à jeun) 

•Mauvaises conditions physiques (fatigue, alcool, problèmes de santé)

•Manque de discipline et non respect des consignes

•Dépassement des capacités propres

•Stress, isolement, timidité

•Motivation

•Respecter et faire respecter les limites et 
les consignes de sécurité
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•Pensez à vous hydrater et à manger

•Ne pas faire d’apnée après une plongée en bouteille

•Utilisez un matériel adapté aux conditions

•Ne plongez jamais seul sans surveillance

•Ne pas hyperventiler

•Récupérez suffisamment entre chaque apnée , mais pas trop!

•Travaillez en binôme de niveau équivalent

Consignes de sécurité
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•Ne descendez pas à des profondeurs inaccessibles à la personne chargée de votre 
sécurité. Assurez vous qu’elle est prête à vous surveiller avant de faire votre canard !

•Evitez de plonger après une trop longue exposition au soleil et bannissez les gros 
repas avant toute plongée

•Gardez à l’esprit que plonger à 2 voire plus, n’est pas synonyme de compétition 
mais de collaboration et partage

•Ne prolongez pas vos apnées

Recommandations
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•Utilisez un lestage léger
•Il faut trouver le bon compromis entre un palmage un peu 
appuyé en début de descente et une remontée sans effort

Lestage
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•Niveau homogène des apnéistes
•Contact visuel au cours de la totalité de l’apnée
•Sécurité trinôme
•Lestage modéré
•Procédure de sécurité de sortie d’apnée

Important

Restez vigilant, une syncope  peut 
survenir en surface
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•Travailler en binôme

•Surveiller de manière effective tous les stades de l’apnée

•Apprendre à détecter les signes pré-syncopaux visibles à
l’extérieur (lâcher de bulles, gestes incohérents, regard 
inhabituel, …)

•Porter attention aux signes pré-syncopaux

•Intervenir au moindre signe anormal, même en 
cas de doute

•Pratiquer les exercices de sauvetage

Mettre en place des règles de sécurité
adéquates aux conditions d’apnée
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Assurez vous qu’il n’y a pas de plongeurs bouteille que vous 
pourriez percuter 

LE POIDS VARIABLE
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•Renoncez au lestage pour les exercices en gueuse.
•Simulez régulièrement des situations d’assistance 
et de sauvetage.
•Sensibilisez vos partenaires aux notions de surveillance 
mutuelle. 
•Ne forcez pas les apnées
•Même les moniteurs peuvent connaître des pépins ! 
Il faut que chacun sache intervenir

LE POIDS VARIABLE
Sécurité
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•S’informez sur la manipulation du système.

• Les premières descentes s’effectueront avec le moniteur ou un binôme qui 
maîtrise l’engin.

•Testez la gueuse dans quelques mètres

•Vérifiez le frein

Recommandations
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•Ne jamais perdre de vue que la remontée est la phase de l’exercice qui 
demande le plus d’effort (même en no- limit le parachute peut refuser de se 
gonfler…); c’est pourquoi la profondeur envisagée doit être voisine de la 
profondeur réalisée en poids constant !

•Contrôlez fréquemment le manomètre indiquant la pression d’air encore 
disponible, dès qu’il restera 30 bars dans le bloc, la remontée à la palme devra 
être envisagée…

Recommandations
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•Attention au surlestage 

•Attention à tous les bouts qui pourraient s’accrocher et vous retenir au fond :
accroche poisson, bouée attachés à la ceinture, fil de flèche du fusil. 

CHASSE SOUS MARINE
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•Ne rentrez pas dans les grottes et les épaves, attention aux tôles coupantes !

CHASSE SOUS MARINE
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•Ne prolongez pas les agachons trop longtemps, songez toujours à la remontée et 
conservez une marge. 
•Ne tirez pas alors que vous êtes en fin d’apnée, en train de remonter. 
•Chassez à 2 avec un seul fusil, c’est encore la meilleure méthode pour se 
surveiller mutuellement !
•Ne chargez pas votre fusil hors de l’eau, ne pointez pas l’arme vers un équipier.

CHASSE SOUS MARINE
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•Le support bateau ou la zone de mise à l’eau
•Respect réglementation 
•Accès 

Liste de recommandations non 
exhaustive et engagement 

comportemental
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•Ancrages
•Déchets
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•La zone de pratique et les différents milieux 
(information sur le milieu ,espèces protégées ,réserves)
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•La pratique et le pratiquant (niveau de pratique,milieu, 
respect usages et usagers , sécurité)
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•Le matériel et son entretien rinçage adapté, impact 
sur le milieu, sécurité, réglementation
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•Le rôle de l’encadrant (formation, information, 
explication, réglementation , surveillance , 
comportement, équipement)
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La sécurité

est

l’affaire   de

tous
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Plaisir et Sensation en toute Sécurité
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de votre attention et bonnes apnées
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