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Données personnelles
niveaux, certificats médicaux…

Personal informations
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES



Notes
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES



Nom (first name) :

Passeport n° (passport n°) :

Niveau plongée (level diving ):

En cas d’accident, prévenir (in case of accident, notify) :

Groupe sanguin (blood group) :

Numéro de Sécurité Sociale (social insurance) :

E-mail (mail) :

Télécopie (fax) :

Téléphone bureau (office phone) :

Téléphone portable (phone) :

Téléphone domicile (phone) :

Adresse (address) :

Prénoms (name) :

Autres informations (other information) :

Personal informations
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES



Certificat médical
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES

Certificat médical niveau 1

Je soussigné, Docteur :

Certifie :
- avoir pris connaissance de la liste des contre-indications à la pratique de la plongée sous-marine établie par la Commission
Médicale et de Prévention Nationale de la FFESSM.

- avoir examiné ce jour :

Mr, Mme, Mlle, nom et prénom:

Né(e) le :

Demeurant à :

et déclare qu’il (elle) ne présente pas à ce jour de contre-indication cliniquement décelable à la pratique des activités sub-
aquatiques.

Fait à : Le :
Signature et tampon (obligatoire) :

Le présent certificat, valable 1 an sauf maladie intercurrente ou accident de plongée est remis en mains propres à l’inté-
ressé(e) qui a été informé(e) des risques médicaux encourus.

Certificat médical prolongé ou renouvelé le, et pour une durée de (cachet, date et signature du médecin) :



Medical diving ability certificate
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES

Certificat médical niveau 2 et supérieur

Je soussigné, Docteur :

Médecin diplômé en médecine subaquatique Médecin fédéral n°:

Médecin du sport (qui ne peut pas signer ce document s’il s’agit d’un enfant de 8 à 14 ans qui n’est pas Niveau 1,
d’un plongeur handicapé ou pour la reprise de la plongée après un accident de plongée).
- avoir examiné ce jour :

Mr, Mme, Mlle, nom et prénom:

Né(e) le :

Demeurant à :

Ne pas avoir constaté ce jour, sous réserve de l’exactitude de ses déclarations, de contre-indication cliniquement décelable :
à la pratique de l’ensemble des activités fédérales de loisir,
à la pratique des activités fédérales de loisirs suivantes :

à l’enseignement et à l’encadrement de la plongée,
à la préparation et à la présentation du brevet suivant :

Que l’enfant désigné ci-dessus a bénéficié des examens prévus par la réglementation FFESSM et qu’il ne présente pas à
ce jour de contre-indication clinique à la pratique :

de la plongée subaquatique avec scaphandre,
de l’ensemble des activités fédérales de loisirs à l’exception des activités indiquées ci-dessous :

Pour la surveillance médicale des enfants de 8 à 12 ans, je préconise la périodicité suivante : 6 mois
1 an

que l’enfant désigné ci-dessus ne présente pas de contre-indication au surclassement pour la discipline suivante :

Ne pas avoir constaté ce jour, sous réserve de l’exactitude de ses déclarations :
de contre-indication à l’ensemble des compétitions fédérales,
de contre-indications aux compétitions dans la discipline suivante :

Remarques éventuelles :

Fait à : Le :
Signature et tampon (obligatoire) : Nombre de cases      cochées (obligatoire) :

Certificat médical prolongé ou renouvelé le, et pour une durée de :

Le présent certificat, valable 1 an sauf maladie intercurrente ou accident de plongée est remis en mains propres à l’inté-
ressé(e) qui a été informé(e) des risques médicaux encourus.



ADD (decompression sickness) : Accident De Décompres-
sion.
Ancre : anchor.
-
Bar : unité de mesure de la pression, PSI chez les anglo-
saxons.
Barotraumatisme (barotrauma) : traumatisme dû aux va-
riations de pressions.
Bascule avant : forward roll, arrière : backward roll.
Basse pression : low pressure.
Bateau de plongée : dive boat.
Bâton luminescent : light stick.
Bloc : nom donné à la bouteille (bottle, tank) de plongée.
Bouée : Buoy.
Boussole : compass.
Brevet : certification, certification card.
-
Cagoule : hood.
Capelage : action consistant à mettre son bloc sur le dos.
Ceinture de plomb (lest) : weight belt.
Chambre hyperbare : hyperbaric chamber.
Chasse sous-marine : spear fishing.
Chaussons : booties.
Club de plongée : dive club.
Combinaison : suit (combinaison humide : wet suit, combi-
naison sèche : dry suit).
Courbe de sécurité (no decompression limit) : limite de temps
et profondeur pour ne pas avoir à effectuer de palier.
-
DBN: Dissociation Bucco Nasale.
Descente : descent.
Détendeur (regulator) : le détendeur permet, quelle que soit
la profondeur de la plongée, de maintenir la pression de l'air
transmise égale à la pression de l'eau et permettre au plon-
geur de respirer sans difficulté.
Drapeau de plongée (pavillon de sécurité) : dive flag.
DTH: Démonstration Technique avec Handicap.
-
Eau chaude : warm water.
Eau froide : cold water.
Épave : wreck.
Étrier : système de fixation détendeur / bouteille.
-
Flottabilité : buoyancy (buoyancy control, contrôle de flot-
tabilité).
Fond sablonneux : sand bottom.
-
Gants : gloves.
Gilet : stab.
GNC: Gaz Naturel Carburant.
Guide de palanquée : plongeur ayant la responsabilité d’une
palanquée (niveau 4 et supérieur).
-
Harnais : harness.
Houle : mouvement ondulatoire de l’océan.
Hypothermie : hypothermia.

Lampe : torch.
Ligne : line.
LRE: Lâché, Reprise d’Embout.
-
Mal de mer : seasickness.
Manomètre (pressure gauge) : instrument permettant de
connaître la pression dans une bouteille.
-
Nager : to swim, avec palmes : fin swimming.
Narcose des profondeurs (ivresse des profondeurs) : nitrogen
narcosis.
Néoprène : neoprene.
Nitrox : air enrichi en oxygène.
Niveau de qualification : certification level.
-
Octopus : second détendeur (de secours, deuxième étage).
Ordinateur de plongée (dive computer) : appareil indiquant
pendant l’immersion du plongeur, les paliers à effectuer, le
temps passé, la profondeur, etc.
Organisme certificateur : certification agency.
-
Palier de décompression : decompression stop, de sécurité :
safety stop, point d'entrée : entry point, de sortie : exit point.
Panique : panic, stress : stress.
Pendeur : corde ou chaîne lestée pendant dans l’eau et ser-
vant de repère aux plongeurs.
Plongée : dive (plongeur : diver), plongée sur un tombant :
wall dive, dérivante : drift dive, sur épave : wreck dive, pro-
fil de plongée : dive profile.
PMT, apnée, plongée libre (snorkelling) : Palmes (fins),
Masque (mask) et Tuba.
Poids : weight.
Pression de l'eau : water pressure, atmosphérique : atmos-
pheric pressure, de l'air : air pressure.
Premier étage : first stage, secondaire : secondary stage.
Profondeur : depth.
Profondimètre : depth gauge.
-
Récif : reef, récif de corail (corallien) : coral reef.
REE: Remontée Embout En bouche.
Relachage d'urgence (largage d'urgence) : emergency release
Remontée : ascent, remontée d'urgence : emergency ascent.
-
Sangle : strap.
Secours : rescue.
Subaquatique (sous-marine) : underwater.
-
Table de plongée : dive table.
Tombant (paroi) : wall.
Tuyau : hose, tuyau haute pression : high pressure hose,
tuyau basse pression : low pressure hose.
-
Vasalva : manoeuvre permettant de compenser l’augmen-
tation de pression agissant sur les tympans lors d’une des-
cente en plongée (et uniquement en descente).
VDM: Vidage De Masque.

Quelques termes de plongée à retenir
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES



Notes 
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES

Pour plus d’informations :

Voir le très complet dictionnaire multilingue (Français, Anglais, Espagnol, Italien, Néerlandais, Allemand) du voca-
bulaire spécifique de la plongée récréative, de l'apnée, de la chasse sous-marine et d'autres activités subaquatiques, de Ri-
chard Watesse (r.watesse@swing.be) à l’adresse Web : http://www.foreignword.com/glossary/plongeon/fre/default.htm
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sMerci de remplir les cases avec des codes du type :
- « I » pour Initiation, 
- « P » pour Perfectionnement,
- « V » pour Validation

ou en utilisant une couleur par code.

C1a - Utiliser son matériel Acquis le :
Gréer et dégréer
Réglage des sangles ou du SGS (syst. gonflable de stabilisation)
Réglage de la ceinture de lest et du masque
Si milieu naturel, mettre et enlever une combinaison
La notion de réserve : manomètre immergeable, réserve
mécanique ou ordinateur (en fonction du matériel utilisé)
Entretien courant du matériel personnel
Règles d'hygiène.

C1b - Comportements et gestes tech. en surface Acquis le :
Mises à l'eau : - saut droit avec scaphandre

- bascule arrière
PMT (palmes, masque, tuba) : - palmage de sustentation

- déplacement ventral
- déplacement dorsal

Déplacements en capelé
Décapelage et recapelage à la surface de l'eau

C2 - Immersions et retour en surface Acquis le :
Technique d'immersion : - phoque

- canard
Maîtrise de la remontée
Maintien d'un niveau d'immersion en pleine eau
Passage embout/tuba et vice-versa
SGS (système gonflable de stabilisation)

C3 - Maitrise de la ventilation en plongée Acquis le :
Ventilation sur détendeur
REE, embout en bouche d'une profondeur de 3 à 5 mètres
Lacher et reprise d'embout : - vidé par une expiration

- en utilisant le surpresseur
Maîtrise de la dissociation bucco-nasale

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

Fiche de suivi et de validation - Niveau 1
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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2076 8 10 19181716151413129 1154321

Cachet du club et visa moniteur :

C3 - Maitrise de la ventilation en plongée (suite) Acquis le :
Réaction au remplissage inopiné du masque
Maîtrise du poumon-ballast
Initiation à l'apnée

C4 - Réactions aux situations usuelles Acquis le :
Communication : ok, froid, plus d'air, essouflement…
Savoir demander de l'air au moniteur
Savoir donner de l'air à un coéquipier en panne d'air
Savoir évoluer en palanquée
Notion de binôme et de surveillance réciproque
Procédure de sécurité en cas de perte de l'encadrant

C5 - Accession progressive à la plongée en équipe Acquis le :
Initiation à l'orientation
Gestion des paramètres d'une plongée
Contrôle mutuel des membres de l'équipe

C6 - Connaissances théoriques élémentaires Acquis le :
Principe des barotraumatismes et prévention
L'essoufflement
Le froid, les dangers du milieu naturel
Le principe de l'ADD: symptomes courants et prévention.
Présentation de la table et de l'ordinateur de plongée.
La courbe de sécurité des tables fédérales
Flottabilité
Connaissances sur la réglementation
Documents à présenter pour plonger dans un centre
Organisation, respect de l'environnement, comportement

Notes :

Visa moniteur :

Fiche de suivi et de validation - Niveau 1
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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sMerci de remplir les cases avec des codes du type :
- « I » pour Initiation,
- « P » pour Perfectionnement,
- « V » pour Validation

ou en utilisant une couleur par code.

C1a - Utiliser son matériel Acquis le :
Gréer et dégréer
Réglage du SGS
Réglage de la ceinture de lest et du masque
Contrôle du matériel nécessaire à l’autonomie
Contrôle du matériel utilisé par le groupe de plongeurs
Conduite à tenir face aux pannes les plus fréquentes

C1b - Comportements et gestes tech. en surface Acquis le :
Mises à l'eau : - saut droit avec scaphandre

- bascule arrière
PMT
Déplacements en capelé
Décapelage et recapelage à la surface de l'eau

C2 - Immersions et retour en surface Acquis le :
Technique d'immersion : - phoque

- canard
Descente sur fond de 20 m.
Maîtrise de la vitesse de remontée : - à la palme

- seul avec SGS
Maîtrise de la vitesse de remontée instinctive
Maintien d'un palier sans repères visuels
Utilisation du parachute de palier
SGS

C3 - Maitrise de la ventilation en plongée Acquis le :
Maîtrise de la ventilation avec adaptation palmage
REE, embout en bouche à une profondeur de 10 m.
REE, sans embout en bouche à une profondeur de 10 m.
(reprise tous les 2 m.)
Lacher et reprise d'embout : - vidé par une expiration

- en utilisant surpresseur

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

Fiche de suivi et de validation - Niveau 2
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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C3 - Maitrise de la ventilation en plongée (suite) Acquis le :
Réaction au remplissage (inopiné) du masque
Maîtrise du poumon-ballast
Déplacement en apnée : - inspiratoire

- expiratoire

C4 - Réactions aux situations usuelles Acquis le :
Communication : ok, froid, plus d'air, essouflement…
Réaction à la panne d’air : - échange d’embout

- second détendeur
Maîtrise de la vitesse de remontée en assistance
Assistance ou sauvetage de 20 m.

C5 - Autonomie de plongée dans l’espace médian Acquis le :
Vérification et contrôle avant départ
Organisation et conduite de la palanquée
Planification (profil, gestion d’air, retour, GPS…)
Orientation : - instinctive

- avec instruments

C6 - Connaissances théoriques Acquis le :
Prévention, symptômes, causes et CAT des accidents
Physiologie de base
Reglementation (prérogatives, responsabilité, milieu…)
Utilisation des tables fédérales
Ordinateur de plongée
Notions physiques simples
Matériel : critères de choix dans l’équipement personnel

C7 - Conditions de délivrance du GUC Acquis le :
Nombre de plongées après le niveau 1
Dates des séances de gonflage

Visa moniteur :

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

52 431

Fiche de suivi et de validation - Niveau 2
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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sMerci de remplir les cases avec des codes du type :
- « I » pour Initiation,
- « P » pour Perfectionnement,
- « V » pour Validation

ou en utilisant une couleur par code.

C1a - Utiliser son matériel Acquis le :
Gréer et dégréer
Réglage du SGS
Réglage de la ceinture de lest et du masque
Contrôle du matériel nécessaire à l’autonomie
Contrôle du matériel utilisé par le groupe de plongeurs
Utilisation de l’ordinateur
Préparation du parachute de palier
Mise en place du bloc de palier (air, O2, narghilé)
Mise en place de pendeurs, lignes dérivantes…
Matelotage
Conduite à tenir face aux pannes les plus fréquentes
Équiper le premier étage d’un détendeur d’accessoires

C2 - Immersions et retour en surface Acquis le :
Technique d'immersion : - phoque

- canard
Descente sur un fond dans l’espace lointain
Maîtrise d'un palier dans toutes circonstances
Utilisation du parachute de palier

C3 - Maitrise de la ventilation dans l’espace lointain Acquis le :
Maîtrise de l’équilibre, de la ventilation et de la propulsion
Lacher et reprise d’embout à 40 mètres
VDM à 40 m précédé de plusieurs cycles respiratoires
Maîtrise de l’équilibre à 40 m: - avec le SGS

- au poumon ballast

C4 - Réactions aux situations dans l’espace lointain Acquis le :
Communication entre plongeurs
Réaction à la panne d’air - échange d’embout

- second détendeur
Assistance ou sauvetage de 40 mètres.

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321
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2076 8 10 19181716151413129 1154321

Fiche de suivi et de validation - Niveau 3
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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Cachet du club et visa moniteur :

C5 - Autonomie de plongée dans l’espace médian Acquis le :
Vérification et contrôle avant départ
Logistique en l’absence d’encadrement
Organisation et conduite dans la palanquée
Planification (profil, gestion d’air, retour, GPS…)
Orientation : - Instinctive

- avec instruments

C6 - Connaissances théoriques Acquis le :
Prévention, symptômes, causes et CAT des accidents
Utilisation des tables fédérales
Gestion de l’air
Utilisation des ordinateurs
Planification avec plusieurs méthodes de décompression
Reglementation (prérogatives, responsabilité, milieu…)

C7 - Conditions de délivrance du GUC Acquis le :
Nombre de plongées en autonomie
Nombre de plongées au-delà de 30 mètres
Dates des séances de gonflage

Notes :

Visa moniteur :

52 431

Fiche de suivi et de validation - Niveau 3
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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sMerci de remplir les cases avec des codes du type :
- « I » pour Initiation,
- « P » pour Perfectionnement,
- « V » pour Validation

ou en utilisant une couleur par code.

C1 - Démonstrations techniques Acquis le :
DTH de 20 mètres.
RSE de 20 mètres

C2 - Immersions et retour en surface Acquis le :
Technique d'immersion : - phoque

- canard
Descente à une profondeur de 40 m.
Prise en compte de la palanquée lors de la descente
Maîtrise de la vitesse de remontée
Réguler la vitesse de remontée de la palanquée
Maîtrise du maintien d'un palier dans toutes circonstances

C3 - Maitrise de la ventilation en plongée Acquis le :
Maîtrise de la ventilation
Lacher et reprise d’embout sans variation de profondeur
VDM sans variation de profondeur
Maîtrise de la stabilisation : - gestion du SGS

- au poumon ballast

C4 - Réactions et interventions de guide de palanquée Acquis le :
Communication entre plongeurs
Réaction à la panne d’air - échange d’embout

- second détendeur
Assistance ou sauvetage

C5 - Comportement général de guide de palanquée Acquis le :
Vérification et contrôle avant départ
Dialogue préparatoire avec plongeurs
Organisation et conduite dans la palanquée
Gestion des paramètres de plongée
Observation : pôles d’intérêts et connaissance du milieu
Seconder le DP, aider à mouiller le bateau
Mettre en place pendeur, ligne de vie, bouteille de palier

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321
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2076 8 10 19181716151413129 1154321

Fiche de suivi et de validation - Niveau 4
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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C5 - Comport. général de guide de palanquée (suite) Acquis le :
Savoir rappeler les palanquées en immersion
Savoir envoyer un message de détresse
Savoir tenir les documents
Orientation : - Instinctive

- avec instruments
Aide matérielle aux membres de la palanquée

C6 - Condition physique Acquis le : :
Nage PMT
Nage en capelé
Plongée libre
Mannequin

C7 - Connaissances théoriques Acquis le :
Physique appliquée à la plongée
Anatomie et physiologie
Procédure de décompression
Accidents
Connaissance du matériel
Législation

Notes :

Visa moniteur :

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

2076 8 10 19181716151413129 1154321

Fiche de suivi et de validation - Niveau 4
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES



Notes
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES



Mes plongées
sorties en mer…

My dives / Sea trips
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES
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Perpetual calendar
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES



07
30

08
30

09
30

10
30

11
30

12
30

13
30

14
30

15
30

16
30

17
30

18
30

19
30

20

Mardi
Tuesday

---
Notes :

Lundi
Monday

---
Notes :

Mercredi
Wednesday

---
Notes :

Jeudi
Thursday

---
Notes :

Planification de mes plongées / Activités nautiques
CARNET DE PLONGÉES ET D’ACTIVITÉS NAUTIQUES

Notes :


