vERSTE LIVRET D€ FORMATION P€-20
Du P€-12 AU PLONGEUR ENCADRE A 20 M. (P€-20 / Niveau 1)

ET SPORTIVES
C€ UVRET PERMET LE SUIVI DE VOTRE FORMATION. IL €ST CONSERVE PAR Le SUAPS JUSQU'AU TERME DE VOTRE FORMATION €T SERA ENSUITE A VOTRE DISPOSITION.

Nom : Prénom :

Adresse :

Téléphone :

Personne a prévenir en cas de nécessité : Téléphone :

L] ANtécédents MEAICAUX FEMAIGUADIES : .............ooooocscererrervevvesesssesssssssssssssssssississsssssssessessssssssesssssississsssssssssssssssssssassasssssssssassssssssssssssssesssessssseses

AUTO-EVALUATION & CO-OBSERVATION DE SES ACQUISITIONS

CHAQUE COMPETENCE EST IDENTIFIEE PAR UNE COULEUR (TRAME) ET UN NUMERO QUI PERMETTENT DE LA REPERER DANS LE CURSUS DE
FORMATION. LES COMPETENCES EN « ROUGE » (POLICE) SONT INDISPENSABLES A L’ ACQUISITION DE L’ APTITUDE PREPAREE.

‘Vider son masque ‘

COMPETENCE A ACQUERIR (PAS ENCORE REUSS!I) m EN COURS D’ACQUISITION (QUELQUEFOIS REUSSI) MAITRISE (Toulours Reussl)

N.-B. : LA PROGRESSION DES COULEURS EST LA MEME QUE CELLE DES CEINTURES EN JUDO.

7N & ¥y P TrFrF T FTr

CONDITIONS D€ PLONGEE RENCONTREES PENDANT LA FORMATION
INSCRIRE LE NUMERO DE CHAQUE PLONGEE DANS LA CASE APPROPRIEE POUR CHAQUE CONDITION

ETAT DE LA MER VISIBILITE
CALME BELLE PEU AGITEE AGITEE EXCELLENTE BONNE MEDIOCRE MAUVAISE
Om 0.10 m 0.50 m 1.25m >20m >10m >5 <2m
COURANT TEMPERATURE
NuL FAIBLE MOYEN FORT CHAUD TIEDE FRAIS FROID
0om/s 0,25 m/s 0,5m/s 1m/s > 25° >20° >15° >10°

APTITUDE PLONGEUR ENCADRE A 20 M. — ATTESTATION D€ FORMATION NIVEAU 1
EXPERIENCE MINIMUM EXIGEE PAR LE SUAPS =5 PLONGEES EN MER/ DUREE TOTALE DE PLONGEE EN FORMATION = 2H30 AU MOINS (HORS PISCINE)

APTITUDE | PLG PLG PLG 15’ 30’ 45 60’ 1h15’ 1h30' 1h45’  2h 2h15’ 2h30° 2h45’ 3h  3h15’ 3h30° 3h45’ 4h  4h15’ 4h30' 4h45’  Sh
PE-12 03 04 05 CERTIF Lt bt i e b e L b i L e b e e i e b e
COCHER LES PLONGEES EFFECTUEES ET NOIRCIR LA DUREE DE PLONGEE TOTALISEE | Durée totale de plongée au cours de la formation (fin de 5° plongée) = ..cccvevoveriiieereiesrierssirenns

gmm Signature & cachet du moniteur Formation débutée Formation achevée

[N IVERSITE DE LA RIEU N1 0 N ] R B oo s s S S

Version 3 au 9/11/2021 — M. ARBOIREAU (Professeur Agrégé — BEES 2 / MF 2 Plongée)

CE LIVRET DE FORMATION ATTESTE DE LA PARTICIPATION AU COURS ORGANISE PAR LE SUAPS DE L’UNIVERSITE DE LA REUNION.
IL CERTIFIE L’ACQUISITION DES _APTITUDES A PLONGER EN PALANQUEE ENCADREE DANS L'ESPACE DE 0 A 20 METRES [ANNEXE ITI-14 A (ARTICLE A. 322-77 Du CODE DU SPORT)] :

UNE CARTE INTERNATIONALE DE PLONGEUR NIVEAU 1 « SUPERVISED DIVER TO 20 M. » (1* DIVER) PEUT ETRE OBTENUE AU TERME DE VOTRE FORMATION, SUR PRESENTATION DE CE
DOCUMENT ET A LA SUITE D’UNE PLONGEE D’EVALUATION ET D’EXPLORATION AVEC L’UN DES CLUBS PARTENAIRES DU SUAPS (GRAND AIR ET/0U BNM), RENSEIGNEZ-VOUS.




PARTICIPER A LA MISE EN CEUVRE DE L'ACTIVITE €T A SA SECURITE

]
]
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| Participer & Ilemport du matériel de séaurité Q Kit oxygene @ €au @ Complément armement @ Feuile de sécurité |

S¢quiper et se déplacer en sécurité, A terre, avec son scophandre, embarquer et débarquer | /

|Porticip®r aux manceuvres du bateau (oppareilloage, mouilloge, accostage...) |

S'€QUIPER

|PE- 1 2| | Choisir son équipement et le mettre en ceuvre pour plonger en mer
|P€-12| | Gréer et dégréer son scophandre |
PE-12 | Vérffier son équipement et celui de son partenaire : |
IQ Bien avont la plongée, en séquipant, contréler chaque élément de son scaphandre / celui de son partenaire |
12 Avant lo plongée, en gréant sa boutelle : contréle pré-plongée 2 a 2 |
IQ Juste avant la mise & I'eau : vérfication rapide = test au « G.ALOL.» ou test « BALO. » |
I8 Apres la plongée : vérfications dusage en dégréant et en rangeant son makériel de facon adaptée |
Pe-19 [Rincer, ranger et procéder a lentretien courant de son matériel |
PG- 1 2| [ Séquiper dans un ordre rationnel (palmes en premier ou scophandre, gilet gorflé) |
PE- 1 2| lGér@r son matériel de facon fonctionnelle et slre (équipement, transport, embarquement, débarquement, ringage ...) |

S€ DEPLACER €N SURFACE — S€ METTRE A L'EAV

|P€- 1 2| [Palmer sur le ventre, sur le dos et pour se sustenter avec efficadté |

|P€- 1 2| | Enlever (décapeler) et remettre son équipement (capeler) en surface |

|P€- 1 2| | Remonter sur le bateau par I'échelle tout équipé (PMT & scophandre) en séaurité
|P€- 1 2| |S@ metftre & leau (avec scophandre) : par Saut Droit I

PG- 1 2| Se mettre o leau (avec scophandre) : par Bascule Arriere |

[ Se mettre a leau (avec scaphandre) par Bascule Avant |

03 a 05|

[Palmer 100 m au moins, en groupe, en flottabilité neutre et sans sessoufler |

S'IMMERGER - S'€QUILIBRER - EMERGER

|P€- 1 2| [ Connaitre sa flottabilité (« pesée ») : Tout équipé, ma flottabilité est @ négative @ neutre A posttive |

|P€- 1 2| |Purg®r lentement son gilet & la descente et le gonfler téte hors de I'eau (mise en sécurité) |

|P€- 1 2| | Démontrer son aisance aquatique et maintenir ses équilibres (physiclogique, physique, psychologique, cognitf, sodial, environnemental) |
|P€- 1 2| | U Remonter a laide des palmes et QA effectuer un tour dhorizon pres de la suface, d gonfler son gilet en surface |
Pe-19| | Utilser toutes les purges de son gilet : A Lente @ Ropide haute @ Ropide basse A Fun stop |

Pe-19] | Simmerqger par : @ Coulée expiratoire @ Phoque A Conard |

PG- 1 2| [ Contréler sa flottabilté : utiiser son gilet et le « pournon ballast » au fond |

EE- 1 2|

[&]

| &fectuer une remontée 0 vitesse lente et contrélée (lente au fond et tres lente au palier) |

| Se stabiliser au palier de séaurité et maintenir cette stabilisation en pleine eau |

03 & 05|

[Séquiliorer & laide du Gilet et du « pournon ballast » & toute profondeur, durant toute la plongée |

@ [&

Udliser son gilet dans la stricte: continuité du poumon-ballast pour contréler sa remontée |
| "Je SOUFfLE PUIS JE VIDE, JINSPIRE PUIS JE GONFLE" SUBTOUT AAS LE CONTRAIRE (Je vidle mon gilet, puis je soufie .. .INONI |

Remonter & vitesse lente et contrdlée, sans instrument, & laide du « poumon-ballast » dans la zone des 20 m., sans usage]
excessf des palmes et du gilet, et se stabiiser dans la zone des paliers entre 3 et 5 m. |




RESPIRER

|P€- 1 2| |\/id@r son masque, partiellement, pres de la surface |
PG- 1 2| | Retirer, locher, récupérer et remettre son embout avec réflexe expiratoire |
PG- 1 2| [ Expiration sans embout pendant au moins 5 sec. sons déplocement |
PG- 1 2| [Se déplacer horizontalement sans embout, en souflont (opnée expiratoire) pendant au moins 5 sec. et au moins 5 m. |
PE- 1 2| [Vider completement son masque en situation favorable prés de la surface |
|03 o] 05| | Remonter de quelques metres en expirant (‘chanter") embout en bouche dans la zone des 19m. |

[ Vider complétement son masque au fond (15-20 m) |

[Vider complétement son masque en toute situation, inopinément: |

03 & 05|

Passer de son détendeur & son tuba et de son tuba & son détendeur en surface |

PLONGER €N PALANQUEE ENCADREE

|PE-12| [Se situer & distance dintervention de son (ses) équipier(s) |

|P€- 1 2| | Contréler réqulierement son autonomie en air et informer son moniteur @ & 100b QD et a 50b |
Pe-]gl | Contréler avec vigilonce son coéquipier |

|P€- 1 2| [ Communiquer avec les signes usuels de plongée, interprétez les signes conventionnels |

[ Savorr réagir en cas de perte de lencadrant |
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[ Salimenter en air sur octopus : @ sans déplacement @ avec déplacement, vers montteur |

8] 8] 2] [&] [8]

|S'o|im@nt@r en air sur octopus apres une apnée expiratoire en déplacement horizontal (>5m.) sur son partenaire

| Demander de l'air en cas de panne dair (octopus uniquement) |

[ Donner de lair en cos de panne d'air : @ Octopus @ Simulotion d'échange dembol |

Pssister son partenaire : Ca ne va pas (Pas OK) |

| Assister son partenaire : €ssoflement |

COMPRENDRE

| Resped: de lenvironnement (par son comportement et ses connaissances) : charte internationale du plongeur responsable |
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Mieux connaltre au Moins Une @sPEce. MON @SPBCE « TOMBM » & ...vvvee e |

I Notions élementaires sur les lois physiques : prindpes, applications et inddences en plongée |

|EI Vision @ Son Q Flottabilité A Densité Q Variation de pressionfvolume QA Gaz |

IPrévention des acddents (barotraumatismes, essouflement, acddent de désaturation) |

PE20 | Déroulement dune plongée dexploration en palanquée (avant, pendant et apres) |
l Materiel utlisé par le plongeur : Q Chaisir et meltre en ceuvre son matériel Q Lutliser et le transporter en séaurité |
Pe20 IEI Connattre les principes de fondionnement A Connaitre les prindpes dhygiene et de désinfection I

IEI Connattre les prindipes pour lentretien courant @ Connaltre les prindpes pour le rangement et le stodkage |
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[Prérogatives du Niveau 1/ PE 20 et documents & fournir pour plonger en duo |
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[ Apercu de organisation de la plongée en France et dans le monde |

| Courbe de séaurité, tables (plongée unitaire) et ordinateur de plongée |

e
m
o

|Présemtotion sucdincte de lordinateur du moniteur : fonctionnement, intéréts et limites |




CARNET D€ PLONGEE ‘“ggs

(CETTE PACE DOIT €TRE RENSEIGNEE APRES CHAQUE PLONGEE €T VAUDEE PAR VOTRE MONITEUR, IL SAGIT DE LA « MEMOIRE » DE VOS PLONGEES.

S FORMATION €N MER (cspace Aquatique Quvert)

N° DATE LI€U PROF. | DUREE MONITEUR BUT(S) PRIORITAIRE(S) & OBSERVATIONS

FAIRE FACE AUX SITUATIONS USUELLES N PLONGEE:
SE STABILISER

VIDER SON EMBOUT & VIDER SON MASQUE EN TOUTE snumoM

S’ALIMENTER SUR UNE SOURCE D’AIR DE SECOURS

PLONGEE DASSISTANCE :

FAIRE FACE AUX SITUATIONS PERSONNELLES USUELLES DANS LA
ZONE 20M. ASSISTER SON CO-EQUIPIER EN RELAIS

PLONGEE De SYNTHESE €T D'eVALUATION PE-20 :

PLONGEE DE SYNTHESE ET D’EVALUATION DE L’APTITUDE
PE-20 (HORS CERTIFICATION)

CERTIFICATION POSSIBLE : ﬁ
PLONGEE DE SYNTHESE ET DE CERTIFICATION POSSIBLE DANS LE o e

BUT D’OBTENIR UNE CARTE INTERNATIONALE DE NIVEAU 1 / PE- ey

20 W

E€STIMATION D€ LA MAITRISE €T DES COMPETENCES ACRHUISES

X 12/20 LACHER ET REPRENDRE
: VIDER SON MASQUE SON EMBOUT AVEC AGUECENEELTEEL
PLONGEE MER SE METTRE A L'EAU PAR . DE LA PALANQUEE,
03 N'IMPORTE OU, REFLEXE EXPIRATOIRE ET SE STABILISER DE FAGON
BASCULE AV ET ARR ET , COMMUNIQUER DE FAGON
FAIRE FACE AUX , N'IMPORTE QUAND ENTRE EN DEPLACEMENT EN STATIQUE ET DYNAMIQUE
R S'IMMERGER RAPIDEMENT \ APPROPRIEE TOUT AU LONG
SITUATIONS USUELLES Hors Théorie 0-12 m. SITUATION D'ECHANGE

DE L'EVOLUTION

<
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<
w
O
ENTRE 10 ET 20 M. E CID D'EMBOUT
]—
z B8 I o TosT ooz o Tos[ s [as] 2 [ ofos] i [ws] 2 o Tos] s [as] 2] o[as] 1]us]
s
o ; SE METTRE A L'EAU DE
x 16/20 VIDER SON MASQUE INTERVENIR SUR SIGNE
e FACON APPROPRIEE ET N'IMPORTE OU INTERVENIR SUR PANNE INTERVENIR SUR PANNE | NECESSITANT L'ASSISTANCE
PLONGEE MER a S'IMMERGER PAR , ’ ) ;
. N'IMPORTE QUAND ET DE D'AIR EN TANT QUE D'AIR EN TANT QUE EN TANT QUE RELAIS (GA NE
04 = .. L'OPERATION DU PRINCIPE
w Hors Théorie D' ARCHIMEDE LENTEMENT FACON INOPINEE ENTRE RECEVEUR DONNEUR VA PAS, ESSOUFFLEMENT) ET
-

RECRCEERLESS STANCE ';',.J 10-20 m. STABILISER SON PARTENAIRE
2 OU RAPIDEMENT
E B8 I TosT [oe 2 [oToeT s [ael 2 [ooe] s [as] s [oos[3[as] 2 olos] i[is]
=
L GD x 20/20 SE METTRE A L'EAU DE
o FACON APPROPRIEE SE STABILISER EN TOUTE SE STABILISER EN TOUTE REMONTEE CONTROLEE AR BB TS

PLONGEE MER w C. ! ; ANNEXES SANS NUIRE A LA
O S'IMMERGER ET SITUATION EN SITUATION SANS AU GILET D'UNE DIZAINE COHESION DE LA
05 a] Hors Théorie DESCENDRE TETE LA DEPLACEMENT DEPLACEMENT DE METRES
PLONGEE DE SYNTHESE | . Z PALANQUEE

Il

120

PREMIERE

ATTENTION, VOUS DEVEZ VALIDER LE QCM THEORIQUE FINAL DU PE-20 POUR TERMINER VOTRE FORMATION. D’AUTRES TESTS THEORIQUES SONT EGALEMENT DISPONIBLES, DANS LA
RUBRIQUE PLONGEE SUR LA PAGE « SPORTS DE PLEINE NATURE » : HTTPS://SUAPS.UNIV-REUNION.FR/SUAPS/SPORTS-DE-PLEINE-NATURE
La réalisation du test final de chaque niveau (PE-12; PE-20; PA-20) et sa réussite (plus de la moitié de bonnes réponses) sont nécessaires pour éfre

évalué dans l'activité (UEO & UEL) et / ou pour obtenir une carte de certification universitaire ou internationale.

IL EST TEMPS DE VOUS PROCURER VOTRE CARNET DE PLONGEE ;0)
VOICI DES PLONGEES POSSIBLES POUR VOUS PERMETTRE D’ACQUERIR DE L’EXPERIENCE AVANT DE PREPARER ENSUITE LE PA-20 AVEC LE SUAPS

PLONGEE DE NETTOYAGE : POUR CETTE PLONGEE VOUS DISPOSEREZ D'UN SAC, D'UN GANT ET DE CISEAUX

+ \VOUS DEVREZ ETRE PARFAITEMENT STABILISE

+ PLONGEE AUX TABLES : VOUS DISPOSEREZ DE TABLES DE PLONGEE, D'UN PROFONDIMETRE, D'UNE MONTRE ET D'UN PARACHUTE DE PALIER, "‘E@
PLONGEE D'ORIENTATION : CAP OU PAS CAP : SUIVRE UN CAP, CHANGER DE CAP, FAIRE DEMI-TOUR, LORS DE CETTE PLONGEE VOUS VOUS FAMILIARISEREZ

+ AVEC L'UTILISATION D'UN COMPAS SOUS L'EAU.

+ PLONGEE A LORDINATEUR : POUR CETTE PLONGEE VOUS DISPOSEREZ D'UN ORDINATEUR DE PLONGEE ET D'UN PARACHUTE DE PALIER.

" PLONGEE PHOTO : VOUS POURREZ VOUS ESSAYER A LA PHOTOGRAPHIE SOUS-MARINE AVEC UN APPAREIL ETANCHE ET SON CAISSON

+ | PLONGEE GO-PRO : SOURIEZ , C'EST VOUS QUI FILMEZ

+ PLONGEE DE NUIT : POUR LES “NOCTAMBULLES” ET POUR VOIR COMMENT DORMENT LES POISSONS ;0)



https://suaps.univ-reunion.fr/suaps/sports-de-pleine-nature

