
La plongée sportive en piscine 
(PSP) 

Ensemble des épreuves subaquatiques 
individuelles ou d’équipes, à caractère 

compétitif et réglementé se déroulant en 
piscine. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 www.ffessmpm.fr/IMG/pdf/Plongee_Sportive_en_Piscine_Reglement… 

Les infos sur le site de la FFESSM 





Les épreuves 



Les épreuves 

Épreuves individuelles 
 
  

 Chrono Immersion 100 m, 200 
m, 400 m et 800 m.  

 - Scaphandre Nocturne.  
 - Emersion d’un objet de 6 Kg. 

(parachute)  
 - Épreuve  200 ou 300 mètres 

(décapelage sur un fond 
n’excédant pas 2 mètres).  

 - Distance – Temps – 
Consommation (DTC). En 
attente d’agrément fédéral  

Épreuves par équipes 
 

 - « Octopus » 50 mètres,  

 - « Combiné ».  

 - Relais : immersion  

 - Secourisme : Mannequin 2 X 
100m – Plongeur fatigué 2 X 
100m. En attente d’agrément 
fédéral  

 



 Cette épreuve consiste en un déplacement subaquatique, ou nage 
en immersion, dans le meilleur temps possible, sur une distance de 
100 m.  

 Même règlement pour le 200m (400 et 800m n’ont pas encore reçu 
l’agrément de la FFESSM) 

100m immersion 

http://nonauxstereotypes.centerblog.net/rub-f-plongee-sous-marine-.html?ii=1


 Déplacement subaquatique chronométré en binôme 
au cours duquel les plongeurs utilisent une seule 
bouteille pour des distances de 50 ou 100 mètres.  

L’octopus 

Bouteille 
fermée 

pour l’un 
des 

plongeurs 

octopus 



 Cette épreuve consiste en un déplacement subaquatique sur 
une distance de 23 m (ou de 47m dans un bassin de 50m)  

 Puis, en l'émersion d'un objet de 6 kg (ou 4 kg) à l'aide d'un 
parachute, dans le meilleur temps possible.  

 L’organisateur place, au fond de la piscine et dans autant de 
couloirs qu’il y a de compétiteur, l’objet à émerger.  

 Le poids est placé à 23m du départ (ou 47m dans un bassin de 
50m).  

Emersion d’un objet 
(parachute) 



 4 relayeurs qui s’échangent le témoin tous les 50m 

 chronométrage 

Le relais 4x50m en immersion 



 Une épreuve réalisée en absence totale de vision 
dont le but est de trouver 3 éléments placés au fond, 
dans un temps maximum de 3 minutes.  

 Les éléments sont disposés sur le fond à 2m, 3m et 
4m du centre de la balise.  

 

Scaphandre nocturne 



Scaphandre nocturne 

Absence totale de 
vision  Le plongeur doit 

retrouver 3 objets en 
3 minutes 

http://nonauxstereotypes.centerblog.net/rub-f-plongee-sous-marine-.html?ii=1


 Epreuves de relais où l´on réalise un secourisme en 
deux étapes:  

 -Mannequin 2 x 100, où deux plongeurs réalisent la 
séquence de secourisme avec un mannequin.  

 -Plongeur fatigué 2 x 100, où les deux plongeurs 
réalisent une séquence de secourisme avec un 
plongeur simulant la fatigue.  

Secourisme: 



 C’est l’ensemble de trois épreuves qui combinent 
l’efficacité du plongeur en immersion et sa consommation 
d’air 

 Distance constante: 500 ou 1000m 

 parcourir cette distance le plus rapidement possible, 
en utilisant le moins d’air possible. 

 Temps constant: 10 minutes: 

 En 10 mn parcourir la plus grande distance possible 
en utilisant le moins d’air 

 Consommation imposée: 

 avec une certaine quantité d’air, parcourir 
rapidement,  la plus grande distance possible 

Distance-temps-consommation 



 Il s’agit de la réalisation d’un parcours avec 
obstacles, slalom et tâches à exécuter dans l’espace 
tridimensionnel du milieu subaquatique.  

Le combiné 

2.Passage dans 
des cerceaux 

3. Déplacement sur 
octopus 

1. 



Le combiné 

4.octopus 

8. décapelage 9.« recapelage » 

6.Les plongeurs déposent 
leur masque dans le panier 

5 

7. 



Le combiné 





 

 À partir de là, et rapidement, il nage en immersion, sans ne sortir aucune partie du corps ou 
de l’équipement, jusqu’à toucher le mur opposé au départ et finir le 25 m.  

 - Il remonte en surface et avec l’équipement léger (PMT), il nage pour finir les 100 m. (25 m 
1ere partie et 75 m 2 me partie).  
 

300m décapelage 



 Il nage en immersion pour finir le 200 ou le 300m.  

300m décapelage 



 Rappel : Le décapelage ne doit pas 
être effectué sur un fond 
supérieur à 2m.  

300m décapelage 



 

Au sein d’un groupe, pour diversifier les 
activités, et privilégier le côté ludique. 

Des défis  entre groupes, sur un type 
d’épreuve. 

La PSP au Coma 



Fin 


