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Hyperventilation et retenue prolongée de la respiration 
 

Norme 

La pratique de l’hyperventilation ou de la retenue prolongée de la respiration doit être 
autorisée uniquement sous la supervision directe d’un moniteur ou d’un entraîneur qualifié, 
en conformité avec les protocoles de sécurité reconnus pour les sports aquatiques comme 
le hockey subaquatique, la nage artistique, l’apnée statique ou dynamique, la plongée en 
apnée, le sauvetage sportif, etc. 

 
Définitions 

Apnée dynamique : Plongée en apnée où le plongeur se déplace en position horizontale 
sous l’eau, par ses propres moyens, sans aide ou contact physique avec une surface 
statique (à l’exception du mur de la piscine). 

Apnée statique : Discipline dans laquelle une personne retient le plus longtemps possible 
sa respiration, immobile, sous l’eau. 

Hyperventilation : Se produit lorsque le rythme ou le volume courant de la respiration 
élimine plus de dioxyde de carbone que le corps ne peut en produire. Cela peut causer une 
hypocapnie, qui se caractérise par une diminution de la concentration de dioxyde de 
carbone dissous dans le sang, et entraîner des étourdissements, maux de tête, faiblesses, 
évanouissements et convulsions. 

Plongée en apnée : Forme de plongée subaquatique qui consiste à retenir sa respiration 
sous l’eau et pendant la remontée à la surface au lieu d’utiliser un appareil respiratoire 
comme un équipement de plongée par exemple.  

Supervision directe : Contact visuel maintenu de manière continue sur la promenade et 
dans l’eau ; possibilité d’alerter les surveillants-sauveteurs. 

Normes de sécurité 
Pour les piscines et les plages au Canada 

Norme pour les installations aquatiques 
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Syncope hypoxique : (déjà connu sous l’appellation « syncope en eau peu profonde) perte 
de conscience due à un manque d’oxygène résultant de la retenue de la respiration ou de 
l’hyperventilation volontaire précédant une immersion. 
 
Justification 

 Il y a eu, au Canada, plusieurs cas de noyade attribuables à la retenue de la 
respiration de baigneurs qui nageaient sous l’eau (apnée statique et dynamique). 

 Au-delà des limites de la retenue de la respiration, l’immersion dans l’eau et 
l'exposition à des changements de pression élevés ont également des effets 
physiologiques qui limitent le niveau de profondeur et la durée possibles de la 
plongée en apnée.  

 Bien que l’activité de l’apnée sportive gagne en popularité, les périodes de baignade 
récréative ordinaires n’offrent pas l’encadrement et la supervision nécessaires pour 
ce type d’activité. 

 Il existe des lignes directrices établissant les stratégies d’encadrement et de 
prévention recommandées pour les compétitions d’apnée sportive.  

 Le Manuel canadien de sauvetage émet des mises en garde à propos des dangers 
inhérents à la retenue de la respiration. 

 D’importants travaux de recherche ont prouvé hors de tout doute que la retenue 
prolongée de la respiration peut être dangereuse, en l’absence de supervision ou de 
formation appropriée, et qu’elle peut mener à la perte de conscience et à la noyade. 

 L’hyperventilation se caractérise par une série d’inspirations profondes suivies 
d’expirations forcées effectuée avant la retenue de la respiration dans le but de 
demeurer sous l’eau plus longtemps. Elle réduit le niveau de dioxyde de carbone 
(CO2) dans le sang responsable de la sensation du besoin de respirer. Avec moins 
de CO2 dans le sang, un nageur ne ressentira pas l’urgence de respirer aussi 
rapidement qu’à la normale et pourra demeurer sous l’eau plus longtemps. Toutefois, 
le fait de ne pas ressentir cette urgence de respirer ne signifie pas qu’il n’y a aucun 
besoin d’oxygène. Le niveau d’oxygène, quant à lui, diminue et il peut diminuer 
encore plus rapidement quand la personne bouge ou nage que si elle demeure 
immobile. 

Si l’oxygène dans le sang diminue jusqu’à un certain niveau avant que le besoin de 
respirer se soit fait sentir, le nageur deviendra inconscient. De l’eau pénètrera alors 
dans les poumons d’une personne inconsciente et celle-ci se noiera si elle n’est pas 
secourue et réanimée. 

 
Mise en application 

La Société de sauvetage recommande que chaque installation aquatique adopte une 
politique relative à l’hyperventilation et à la retenue prolongée de la respiration. Les 
opérateurs et les clubs devraient inclure cette politique au manuel de politiques et de 
procédures de leur installation aquatique et veiller à ce que le personnel soit formé et 
puisse reconnaître, prévenir et traiter les cas de syncope hypoxique. Une signalisation doit 
également informer le public de cette politique d’interdiction de la retenue prolongée de la 
respiration. 
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La pratique de l’hyperventilation ou de la retenue prolongée de la respiration doit être 
autorisée uniquement sous la supervision directe d’un moniteur ou d’un entraîneur qualifié 
ayant reçu une formation sur les protocoles de sécurité appropriés en matière de retenue 
prolongée de la respiration.   
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Approbation 

 Approuvée par le conseil d’administration de la Société de sauvetage Canada le 8 
mai 2016. 

 Révisée et approuvée par le conseil d’administration de la Société de sauvetage 
Canada le 8 mars 2021. 

 Révisée et approuvée par le conseil d’administration de la Société de sauvetage 
Canada le 14 juin 2022. 

 

Avertissement 

Les normes de sécurité nationales de la Société de sauvetage Canada sont établies à la 
lumière des recommandations de coroners et des plus récents résultats de la recherche, et 
reflètent les meilleures pratiques du secteur de l’aquatique au moment de leur publication. 
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L’objectif de ces normes est d’inciter les législateurs et les propriétaires, gestionnaires et 
opérateurs de piscines, plages et parcs aquatiques à adopter ces normes afin de prévenir la 
noyade.   

Les normes de sécurité nationales de la Société de sauvetage Canada ne remplacent et 
n’annulent aucunement les lois et règlements municipaux, provinciaux ou territoriaux et 
fédéraux, mais sont considérées comme étant les normes que les opérateurs d’installations 
aquatiques doivent tenter de respecter afin d’améliorer la sécurité dans le cadre de leurs 
activités et de prévenir la noyade et les incidents associés à l’eau. 


