
 NIVEAU 1 

ENCADRÉ À 20 M
CERTIFICATION INTERNATIONALE : 1 ÉTOILE CMAS *

*Confédération Mondiale des Activités Subaquatiques

PRÉPARATION de la plongée
➜	 M’équiper et me déséquiper
➜	 Comprendre le brief de mon encadrant

SÉCURITÉ dans l’eau
➜	 Me mettre et sortir de l’eau
➜	 M’immerger et retourner en surface en sécurité
➜	 Savoir me comporter en palanquée à 20 m
➜	 Réaliser des gestes techniques 
	 (vider mon masque, enlever/remettre mon détendeur, ...)
➜	 Évoluer dans l’eau en respectant mon environnement
➜	 Communiquer avec mon encadrant
➜	 Servir de relais à mon encadrant auprès d’un équipier en difficulté

CONNAISSANCES théoriques
J’ai les connaissances théoriques minimales pour comprendre le 
milieu dans lequel j’évolue et plonger en sécurité.
A l’issue de ma formation, je dois faire valider 4 plongées en milieu 
naturel (mer ou lac) par un moniteur FFESSM.

PLONGEUR

Je suis à l’aise sous l’eau 
et je peux profiter d’une 
plongée jusqu’à 20 m avec 
un encadrant partout dans 
le monde.

Je suis capable de …



AFRIQUE
ALGÉRIE
CAP VERT
EGYPTE
KENYA
MADAGASCAR
MAROC
MAURICE
NAMIBIE
RÉPUBLIQUE DE 
DJIBOUTI
SEYCHELLES
AFRIQUE DU SUD
TUNISIE
OUGANDA

ASIE
ÉMIRATS ARABES
BANGLADESH
CHINE
HONG KONG
INDE
INDONÉSIE
IRAN
JORDANIE
JAPON
KAZAKHSTAN
KOWEIT
RÉPUBLIQUE DU KIRGHI-
ZISTAN
LIBAN
MALAISIE
MALDIVES
MARIANES
PALESTINE
PHILIPPINES
QATAR
ARABIE SAOUDITE
SINGAPOUR
CORÉE DU SUD
TAIPEI CHINOIS
THAÏLANDE
VIET NAM

AMÉRIQUE
USA
ARGENTINE
BRÉSIL
CANADA
CHILI
COLOMBIE
CUBA
ÉQUATEUR
MEXIQUE
PÉROU
URUGUAY
VENEZUELA

EUROPE
ALBANIE
ALLEMAGNE
ARMÉNIE
AUTRICHE
BELGIQUE
BOSNIE-HERZÉ-
GOVINE
BULGARIE
CROATIE
CHYPRE
DANEMARK
ESPAGNE
ESTONIE
FINLANDE
FRANCE

GÉORGIE
GRANDE BRETAGNE
GRECE
HONGRIE
IRLANDE
ISRAËL
ITALIE
LETTONIE
LIECHTENSTEIN
LITUANIE
LUXEMBOURG GD 
DUCHÉ
MALTE
MOLDAVIE
MONACO
MONTÉNÉGRO

NORVÈGE
PAYS-BAS
POLOGNE
PORTUGAL
RÉP. TCHÈQUE
RUSSIE
SAINT MARIN
SERBIE
SLOVAQUIE
SUÈDE
SUISSE
TURQUIE
UKRAINE

OCÉANIE
AUSTRALIE
POLYNÉSIE 
FRANÇAISE
NOUVELLE 

ZÉLANDE

Renseignements :
plongee.ffessm.fr

OÙ me former ? 
2 500 clubs et structures affiliés FFESSM dans toute la France et en 
Outre-mer, en littoral ou dans les terres.
Trouve ton club ici. 

CONDITIONS de formation
➜	 Age minimum : 12 ans*
	 Formalités : un certificat médical de non-contre-indication  
	 à la pratique de la plongée sous-marine
 Durée suggérée de formation :
➜	 en milieu naturel : environ 5 plongées
➜	 en piscine : voir avec mon club

OÙ plonger ? 
En France et en Outre-mer, mais aussi dans plus  
de 100 pays, partout dans le monde grâce à la  
double certification FFESSM/CMAS.

* sous réserve d’accord des 
parents et du responsable du 
centre de formation, sinon 14 

ans. Voir site ffessm.fr

FF
ES

SM
 2

0
21

- 
A

rc
 e

n 
ci

el
 m

ar
se

ill
e 

- 
©

is
to

ck




