
راهنماي یک غواص خوب 
که قبل از غواصی باید به داندیهمه غواصان م

ضد يهايبزنند یا از اسپرآب دهانماسک خود 
ها هنگام غواصی بخار استفاده کنند تا ماسک آن

بخار نکند و باعث کاهش دید نشود . اما علت 
چیست ؟

شانس هستیم ما ما غواصان بسیاري خوش
شی از محیطی را مشاهده توانیم از نزدیک بخمی

توانند از طریق کنیم که بیشتر مردم فقط می
تلویزیون، فیلم و یا عکس آن را مشاهده کنند و 

		طور واقعی حس نخواهند کردهرگز آن را به
چیز مشترك در بین ما است : ما غواصان هرکدام انگیزه خاص خود را براي غواصی داریم اما یک

"می هستیمما عاشق تفریح و سرگر"

برند . براي اکثریت ها نفر از غواصی لذت میشوند و به همراه غواصان قدیمی میلیونهرساله غواصان جدیدي به جمع ما اضافه می
هاي ایمنی فراگرفته در هنگام هاي غواصی بدون حادثه و یا آسیب است . این به دلیل اجراي دستورالعملاین افراد برنامه

.صورت استاندارد استو همچنین رعایت کلیه نکات ایمنی توسط سرگروه تورهاي غواصی بههاي غواصی آموزش

فراموش نکنید یادگیري خود ما و کسب تجربه از دیگران در ایمنی غواصی بسیار مهم است

د تا از آسیب و کنتوانند از راهنمایی و تجربیات دیگر غواصان استفاده کنند . این روش کمک میغواصان جدید و مبتدي می
"رفاقت و انجام کار گروهی در میان غواصان است"اتفاقات ناگوار در حین غواصی جلوگیري شود. یکی از اصول مهم غواصی 

خواهید غواصی را شروع کنید باید بدانید نکات زیادي براي یادگیري وجود دارد و به خاطر اگر شما یک غواص هستید و یا می
این نکات نیترمهمو دهدیممه غواصی براي شما یک تجربه و آموزگاري است که نکات جدیدي به شما یاد داشته باشید هر برنا

:به شودمیمستقیم مربوط طوربهغواصی در شرایط ایمن است که این شرایط ایمن 

ي غواصیهامهارتتجربهاندامتناسبنگرش نفساعتمادبه
تجهیزاتصیتنوع غواو اطلاعاتدانش 

نهائی خود شما هستید . رندهیگمیتصمو استشخصی شما غواصی مانند زندگی 
و این شودمیاست و باعث افزایش ایمنی در هنگام غواصی نفس یک مهارت .اعتمادبهغواصی خود هستید مسئول شما

افزایش یابد .تواندمیدر شرایط مختلفی نفساعتمادبه



تا کنندیمبراي بالا بردن ایمنی خود در غواصی از سیستم گروهی و غواصی در کنار دوستان استفاده هدیدآموزشتمام غواصان 
ي صحیح و منطقی در خصوص امنیت خود بدون تکیه ریگمیتصمشما باید قادر به حالنیبااخطر حوادث را کاهش دهند . ولی 

ي باشید . گریدبه شخص 

، قرار گرفتن در مکان و عمقی که در آن خصوص ناآشناي ، غواصی در محیطی اهحرفسرگروهازنظرغواصی کردن خارج 
ی غواصی خارج از تجربه و مهارت شما به معنی قدم گذاشتن در مسیر یک حادثه و فاجعه طورکلبهنشده است و دهیدآموزش
است .

هیزات غواصی خود شماست.و تجهاتیمحدودو به خود متکی بودن در غواصی به معنی شناخت نفساعتمادبه

اي را انجام دهید و تغییري در طرح اصلی هاي دورهصورت صحیح نگهداري کنید . سرویساز وسایل و تجهیزات خود به
شده توسط کارخانه ایجاد نکنید.ساخته

تواند هم ایل میلیست وسایل را در چمدان قرار دهید . فراموش کردن وسلیست تهیه کنید و قبل از سفر توسط چکیک چک
اعصاب شمارا به هم بریزد و هم باعث شود مبلغی براي خرید یا اجاره آن وسیله جا مانده بپردازید 

ها را حذف نکنید تمامی وسایل و تجهیزات استاندارد دارید پس برخی از آنتوجه داشته باشید براي غواصی نیاز به

توانید مشکل را فراموش نکنید . اگر در زیرآب دچار مشکل شدید با این روش میتوقف ، تنفس ، تفکر ،عمل : این چهار کلمه را 
حل کنید پس عجله نکنید و مانند یک فرد ناشی عمل نکنید 

ماه ) نیاز دارید در یک دوره بازآموزي و ارتقاء سطح شرکت کنید 6اید ( بیشتر از اگر مدت زیادي غواصی نکرده

جهیزات زیاد و گران قیمتی داشته باشد و یا به عمق زیادي رفته باشد . یک غواص خوب کسی یک غواص خوب کسی نیست که ت
گیري صحیح و منطقی داشته باشد.تواند تصمیماست که می

آیا نگرش و دیدگاه شما براي غواصی درست است ؟

ارزیابی اهداف -1
هاي خود را براي غواصی مشخص بسیار مهم است . انگیزهارزیابی هدف و اینکه به دنبال چه چیزي در هنگام غواصی هستید

ي مختلف در هنگام غواصی گروهی باعث ایجاد مشکل خواهد شد . هادگاهیدکنید و باهمراهان خود در میان بگذارید . نگرش و 
است و غواصی که به ي در زیرآب ربرداریتصوغواصی که به دنبال ماجراجویی و رفتن به عمق است به همراه غواصی که به دنبال 

دنبال تمرین مهارت است باهم در تقابل هستند 



ارزیابی روانی-2
گونه استرس و نگرانی در شما نباید وجود خودتان را ارزیابی کنید که آیا ازنظر روحی و روانی آماده براي غواصی هستید . هیچ

آن صحبت کنید تا حل شود . شما باید استرس خود را بر داشته باشد و اگر چنین چیزي وجود دارد با دوستان خود در مورد 
روي سطح آب گذاشته و با خیال آسوده به درون آب بروید. اجازه ندهید مسائل کوچک و ناچیز باعث خرابی یک غواصی زیبا 

براي شما شود . پس صحبت کردن را فراموش نکنید

فقط لذت ببرید -3
فشارتحتفزایش روحیه خود و به یاد داشته باشید اگر شما در زیرآب متوجه شدید براي لذت بردن و ادیکنیمشما غواصی 

روحی روانی و جسمانی هستید غواصی را پایان دهید. 

سلامت جسمانی 

بررسی کنیدرا خودتان -1
و سمیجسلامت و اما بسیاري از غواصان بررسی و حساس است یک نکته خوب غواصی تجهیزات از چک کردن و نگهداري 

کنند . همیشه به یاد داشته باشید سلامت جسمانی و روحی باعث راحتی و افزایش لذت در غواصی روحی خود را فراموش می
شود.می

قدرت خود را افزایش دهید-2
احتمال وجود دارد شما به نیاهاي زیرآبی تغییر کند و یا جریانجزر و مد و توسط زیرآب در سرعت تواند بهمیغواصیشرایط 
موارد براي خروج از این شرایط گونهنیدر اخوبی داشته باشید تا قدرت لازم اندامتناسببرخورد کنید پس سعی کنید هاصخره

را داشته باشید.

مراقب قلب باشید-3
سال بیشتر است 40سن شما از سال سن است  و اگر 40بیشتر از علت مرگ در غواصاننیترعیقلبی عروقی شايهايماریب

و مفید در این رانهیشگیپیک اقدام تواندیمتست قلبسالانه بررسی کند . صورتبهراشماباید یک پزشک متخصص و آگاه 
خصوص براي شما باشد.

آشکارسازاستفاده از -4
ل کنید . بسیاري از مردم در قایق و ساحل را با خود حمSMBمانند بویه و آشکارسازدر هنگام غواصی در مناطق مختلف  انواع 

پیدا کنند.شمارای راحتبهتوانندیمدرون دریا مشاهده کرده و در صورت بروز مشکل شمارامحل توانندیمبا این وسایل 

سرماخوردگی مانع غواصی -5
ست . باروتروما گوش یکی از بخش اهاي شما مشکلی ندارد لذتو سینوسهاگوشی که شما سالم هستید و درزمانغواصی 

بسیاري از غواصان هرگز شودیمبراي سفر غواصی پول و زمان زیادي صرف ازآنجاکهي غواصی است . هايماریبنیترعیشا



ی کرده و در هنگام بروز سرماخوردگی برنامه غواصی را لغو نکرده و با  استفاده از دارو ، مسکن و  پوشچشماز آن تواندینم
. ولی به یاد داشته باشید این سرماخوردگی باعث تغییر توان شما براي برداشت فشار در دهندیمبه غواصی ادامه  ضدالتهاب

و فیزیکی است و با دارو رفع نخواهد شد .شودیمعمق 

آب زیاد بخورید - 6
ابتلا به بیماري رفع فشار را افزایش اگر شما خسته هستید و یا احساس بیماري و ناخوشی دارید غواصی نکنید . این حالات خطر 

کند . آبی بدن نیز به ابتلا به بیماري رفع فشار کمک می. همچنین کمشودیمرآبیزو باعث رنج شما در دهدیم
ي و افزایش ادرار  و ... باعث ورغوطههواي خشک سیلندر ، فعالیت بدنی ، تنفسگرم ، آفتاب داغ ، وهوايدر آبقرار گرفتن 

.دیخوریملیوان آب 8سفر غواصی مطمئن شوید روزانه بیش از در هنگامبدن شما آب زیادي از دست بدهد پس شودیم

محدودیت خود را بشناسید-7
در هنگامي فیزیکی هاتیمحدودي خود اطلاع داشته باشید و آمادگی جسمانی خود را حفظ کنید. با دانستن هاتیمحدوداز 

غواصی را پایان داده و براي بازگشت انرژي استراحت کنید . دیتوانیمسته و ضعیف شوید غواصی قبل از اینکه خ
ي خود و حفظ هاتیمحدودبا دانستن دیتوانیمي آبی و موج را کنترل کنید ولی هاانیجردیتوانینمقطعی شما طوربه

آمادگی خود را در برابر تغییرات فیزیکی محیط بهبود بخشیداندامتناسب

سطح تجربه و مهارت مناسب

و دیانکردهمتري غواصی 30مراقب باشید که ایمنی در اولویت و لذت بردن از غواصی هدف شماست . اگر شما هرگز تا عمق 
وارد شوید . هامکانبه این باتجربهباید براي غواصی در این شرایط در کنار یک مربی دیانداشتههرگز تجربه غواصی در شب را 

باتجربهي غواصی خود را گسترش دهید و بخواهید در  شب غواصی کنید سعی کنید با یک غواص هاتجربهدیخواهیماگر شما 
متري غواصی کنید .20و حداکثر تا عمق شیومگرگهمراه شده و در زمان 

شما هادورهصی است . در این ي مختلف آموزش غواهادورهبهترین راه براي گسترش دامنه غواصی و کسب تجربه شرکت در 
ي مرتبط را فرا خواهید گرفت.هاکیتکني غواصی، خطرات و زیربرنامه

علاوهبهبهبود ببخشد و آن را به حداکثر برساند . شماراي هامهارتتواندیمباتجربهکسب مهارت از مربی خوب است و یک مربی 
الب یک گواهینامه دریافت کنید.شما قادر خواهید بود  مستندات تجربه خودت را در ق



هاي غواصیمهارتتمرین

هاي غواصی خود را تمرین اید باید مهارتتواند بسیار مفید باشد. اگر زمان زیادي غواصی نکردههاي غواصی میتمرین مهارت-1
کنید حتی اگر شما یک غواص ماهر و باتجربه باشید 

بارت است از چهار مهارت مهم و بزرگ در غواصی ع-2
هاي مربوط به ماسک مهارت-
هاي شناوري مهارت-
هاي واکنش اضطراري مهارت-
هاي باز و بسته کردن تجهیزات مهارت-

ایمنی باشد ستگاهیاتواند در ها براي غواصان ماهر و باتجربه میبهترین زمان براي تمرین این مهارت

ي مختلف این مقدار را به دست بیاورید هازمانو با بررسی شرایط غواصی در مقدار صحیح وزنه خود را پیدا کنید -3

خود را در این نفساعتمادبهي استفاده از منبع جایگزین هوا را تمرین کرده و هاروشدر طول برنامه غواصی با دوستان خود -4
خصوص و در شرایط مختلف ارتقا دهید 

هاي خود ي درست مهارتهاروشهارت لازم در غواصی را ندارند پس سعی کنید با رفتار و بسیاري از غواصان جدید تجربه و م-5
ي کنند الگوبرداراز روي شما هاآنرا به نمایش بگذارید تا 

در مواقع اضطراري و دیتوانیمهاآنها را در طول غواصی خود هرگز استفاده نکنید ولی با تمرین شاید برخی از این مهارت- 6
را انجام دهید هاآنم بدون هیچ مشکلی لزو
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