
 
 

调节运动与潜水  
如果你想潜水请做好以下准备：确保生理健康，心理状态良好，身体在

状态，了解适当的潜水知识，并拥有足够的身体技能。  
如果你有规律地按照一定强度来训练，每周运动 90 分钟以上，心率保持

并稳定在最大值的 70%以上，那你的身体状态足够良好，可以进行各种潜水

娱乐。然而仅仅依靠潜水活动是不够的，它并不组成有规律的运动。除此之

外，潜水过程当中和潜水前后时运动与潜水的安全产生矛盾。  
所以专家对潜水与运动有怎样的建议呢？请看下文。  

为潜水做好体能准备  
潜水者需要有足够的力量和有氧代谢能力应对他们所处的潜水环境下的

正常及突发状况。但是很遗憾，老实说期望有规律的潜水运动足以保持体能

这种观念是不太现实的。这儿讨论了许多重要的有关潜水与运动的问题。  
当锻炼的强度及频率足以保护身体机能的时候，就达到了体能健康。机

体的生化功能和生理功能决定了体能极限。当运动量超过了机体现有的承受

量就达到了运动效果，体能会变强。大部分的训练计划都是大强度的，加大

训练密度，使其慢慢成为可以承受的极限，可以使体能的承受范围和提高范

围达到预想的效果。  
虽然潜水员的力量大小可以通过他负载气瓶和相关装备测试出来，但是

这持续时间太短不足以构成有效测试。大部分计划好的潜水运动对有氧代谢

的需求远达不到中度有氧代谢能力的密度。最终潜水员需要做一些正常潜水

之外的运动提高他们的体能水平。  
许多人理所应当地认为他们体能不错，但当有一天他们的体能不再能完

成相应的运动时，他们才会惊讶万分。这些都是无意的疏忽，因为大部分人

的力量及有氧代谢能力在二十岁出头的时候便已到达顶峰。在青少年及二十

岁出头的时期做一个有效的训练计划比岁数大了以后再做计划要有好的多。

如果一个人不愿意将时间和精力花在体能锻炼上，那么这必将成为他日后的

负担，成为大问题。随时年龄的增长疾病问题也随之显现，那么参加体能锻

炼的重要性也凸显出来。  
还有其他一些体能问题直接与潜水生理学相关。虽然数据并不完整，但

是体能还是与少数减压后产生气泡的多和少有关。虽然气泡与减压病并不能

等同起来，但是气泡数低确实意味着减压负荷的降低。无论在什么样的潜水

情况下，减压负荷的降低无疑是一件好事情。一些动物的例子也证明经过训

练的动物比未经过训练的动物患减压病的几率要小得多，病重程度也轻。  
所以显而易见，良好的体能有利于减少减压病的发生，增强身体胜任潜

水任务的能力，这可以满足具体状态下的生理需要。  
运动与潜水的时间计划  

认识到有规律的运动可以保持和提高体能这点后，下一个问题就是有关



运动训练和潜水时间的计划问题。如果一个人的潜水频率很高，那么他在计

划安排体能训练上就会遇到问题。时间只是部分问题，密集的体能训练如果

和潜水的时间过于接近，会产生其他一些基础性的问题。  
就像上文所提到的，气泡与减压病虽不能等同起来，但也具有相等的潜在

危险。密集的体能锻炼一般伴随着持续性的肌肉力量和关节点荷载，会快速

增加细胞微核的活动——气泡载体的形成。密集的体能训练若与潜水的时间

过于接近就会产生问题，  因为潜水后的运动可能也会刺激气泡的形成，这很

有可能是由于增大的细胞微核活动和增加的肌肉力相结合的结果。  
有趣的是，一些初步的研究表明距离潜水 24 小时之前做运动可以减少气

泡的产生，很有可能是因为这期间的运动抑制了细胞微核的活动。但是时间

距离潜水较近的运动不会起到可能的保护效果。虽然这样的结论需要进一步

得到证实，但这些初步的发现却支持了计划体能训练的经验之谈，那就是为

了减少风险，潜水之后及之前的 24 小时最好不要做剧烈运动。  
在靠近潜水之前最好做低密度的运动。对于参加交叉训练的人来说，非常

容易安排运动时间表。偏重于单一项目体能运动的人，可以将潜力活动安排

到体能训练的休息日。而偏重于潜水的人，可以将体能训练安排到潜水活动

的几天后作体能训练。总的来说后者进行低密度的训练更为合适。  
潜水期间的运动  

潜水期间所做的运动对于减压安全也有着直接的影响。压力下的运动会增

加惰性气体的吸入量，进而直接影响减压。值得记住的是，虽然潜水表格和

潜水电脑可以估算惰性气体的数量，但它们却无法准确计算实际情况下的惰

性气体数量。与此不同的是，减压过程中（包括安全性和减压停留）的轻微

运动可以降低惰性气体数量，降低风险。减压过程中做运动要谨记一点的是：

过犹不及。减压过程中太多或者太密集的运动会增加气泡的数量，阻止惰性

气体的减少，因此增加了罹患减压病的危险。  
最后的几点建议  

我们还没有充足的数据辨别有益运动和具有潜在伤害运动之间的区别。只

有对多发情况保持清醒头脑及判断力才能提供最好保护。最重要的是在水下

各个深度作潜水的停留时间不要过长，这才是最好的防御减压病的途径。对

于运动的缜密考虑只能算作第二层防御。在这第二层防御中，在水下高压的

环境中最好伴随着最轻微的运动；在上升和停留的过程中最好伴随着温和的，

中等密度的运动。激烈的运动和 /或者带来大量关节荷载的运动不适宜在接近

和潜水的过程中进行。  
潜水后的时间适合放松。在潜水结束和进行接下来的活动之间放松休息，

这可以帮助安全减压和保持良好好的精神状态。  
总的来说，包括肌肉力量和身体有氧代谢能力在内的良好身体状态对于潜

水员的身体安全和减压安全都很重要。规律的训练计划要将高密度运动训练

和潜水训练分开。潜水之前和之后 24 小时内要避免高密度的运动，这个时间

内的运动要尽量轻微，保持最低的关节荷载量。  


