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摘　要:海风 、 潮汐 、 涌浪以及受训者 “恐海” 心理 , 都是影响海上游泳训练的重要因素。在训练中 , 只

有克服负面因素保证游泳训练的安全 , 才能进一步提高游泳训练质量。
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　　海上游泳训练是濒海训练的一项重要内容 , 由

于受海洋气候 、 海训场环境 、 人员心理等各种因素

的影响 , 给海上游泳训练带来了很大的困难 。在训

练中 , 只有克服负面因素保证游泳训练的安全 , 才

能进一步提高游泳训练质量。

1　海水阻力对游泳动作的影响

在海里游泳 , 由于受海水阻力和压力影响 , 以

及适应执行作战任务的需要 , 通常采取蛙泳的姿

势。从技术角度来说蛙泳是比较复杂的 , 需要每个

部分动作协同配合才能使整个蛙泳顺利完成 。在海

里游泳造成阻力大的原因:一是在穿浪过程中 , 两

手前伸的时候角度过于朝下 , 入水太深。入水越

深 , 身体在水里受到的阻力 、 压力就越大 , 造成换

气的困难也就越大;二是由于受海水温差的影响 ,

腿部肌肉收缩 、 痉挛 , 使得两腿蹬夹水无力;三是

脚掌没有翻到位 , 收腿过快等原因 , 造成使身体前

进的动力不够 , 致使身体下沉 。为了抬头换气 , 手

臂划水必定过大 、过慢 , 出现划臂换气不协调。

在游泳训练的过程中 , 需要克服水阻力对游泳

动作的影响:一是游泳动作要规范。人漂浮在水

里 , 如果游泳的动作不规范 , 不仅阻力大 、 前进速

度慢 , 而且体力消耗大 。游泳时 , 臂腿动作要协

调 , 划臂蹬腿后要保持身体挺直 , 并注意身体在水

中的角度 , 动作做到:边收边分慢收腿 , 向外翻脚

对准水 , 向后弧形蹬夹水 , 并拢伸直漂一会。二是

下水前一定要做好充分的准备活动 , 时间不少于

15 min , 最好在岸边先用海水把四肢及胸腹背部擦

湿 , 以便逐渐适应水中温度。因为同一环境条件

下 , 海水的温度要比内河的温度要低 3 ～ 5°C , 做

好适应水温活动 , 在游泳过程中既可预防抽筋 , 也

使得人体减缓热量散发。人体热量散发越快 , 体力

消耗就越大 , 需要克服水阻力的力量就越大;三是

要注意游泳姿势 。游泳姿势不同 , 其动作状态也不

同 , 在水中受到的阻力也不同 , 其体力消耗更不

同 。通常情况下采取蛙泳动作 , 其体力消耗最少 ,

游泳动作受到的阻力影响也就小。

2　风浪对游泳动作的影响

由于海上风向 、 潮汐 、涌浪以及水温差等自然

因素具有一定的多变性 , 使得海上游泳训练具有一

定的复杂性和危险性 。

一是由于受风浪的影响 , 如果呼吸时机不当 ,

就很容易发生呛水。在海里游泳过程中 , 无论前

浪 、后浪或是侧浪 , 如果我们游泳穿浪的时机把握

不好 , 特别容易被呛水。一旦呛水 , 会给游泳动作

的正常进行带来一定的影响。呛水使人的生理本能

反应就是剧烈咳嗽 , 此时人体全身肌肉处于收缩抱

紧状态 , 导致游泳动作变形 , 踩水 、划水的动作失

控 , 人的体力消耗也特别大 , 身体会下沉;呛水后
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人体的肺部气体交换能力下降 , 血液中含氧量也下

降 , 从而造成大脑缺氧而昏厥 。因此 , 在海里游泳

一定要学会在风浪里换气的动作要领 , 如果风浪较

小 , 可将头转向顺风顺浪的一侧 , 迅速吸气;如果

风浪大 , 可用潜水的方法迅速穿浪 , 浪过后再浮出

水面吸气。一旦呛水后不要慌张 , 可采用踩水姿

势 , 深吸一口气 , 然后连续做几次深呼吸 , 呛水症

状就会逐步减轻和消失。同时要避免连续呛水。

二是由于潮汐 、 海浪及水温差等原因 , 或者游

泳者身边有大型舰船行驶 , 海水中经常出现漩涡。

如果是强漩涡 , 其吸力特别大 , 一旦被漩进去 , 整

个身体的姿势都可能失去控制 , 动作也就失去了效

能 , 人很难逃离 。因此 , 游泳应尽量避开漩涡。但

如果不小心一旦进入漩涡 , 此时一定要保持镇静 ,

力争深吸一口气 , 努力使身体保持俯卧姿势以增大

身体半径 , 并用力逆漩涡方向加大蹬腿的力量和速

度 , 快速游出危险区 。

在海里游泳还要掌握游泳的速度 , 控制好动作

节奏 , 均匀稳步向前游进 , 不能时快时慢 。因为 ,

游泳耗能与速度成正比 , 而水的阻力又与速度的平

方成正比。因此 , 要避免游泳速度过快导致体力消

耗过大。

3　“恐海” 心理对游泳动作的影响

游泳训练应当重视心理辅导 , 掌握参训人员的

思想动态 , 广泛开展心理健康咨询活动 , 保障官兵

的心理健康 。每年海训之前 , 常有一些新战士存在

“恐海” 心理 。笔者利用今年在部队代职机会 , 参

与了部队海上游泳训练 , 并对参加海上游泳训练的

136名一年兵龄战士进行了问卷调查 , 结果显示 ,

对海上游泳训练:喜欢的占 78%、 不喜欢的占

14%、恐惧者占 8%。这三组数据比较客观地反映

出部队新战士海训前的心理状况。所谓 “恐海” 心

理 , 是指参加濒海军事训练人员由于缺乏海洋知识

或不谙水性而产生的焦虑 、恐惧心理 , 表现为紧张

不安甚至失眠 , 下海训练时缺乏信心 、 手脚不协

调;躯体症状表现为心悸 、出冷汗 、 脸色苍白 、 尿

频 、腹痛 、 便秘感 , 严重者肢体颤抖甚至昏倒。

海上游泳训练 , 要结合部队人员的基础情况 ,

树立科学组训 、 确保安全的训练指导思想 。对首次

下海人员 , 在进行心理疏导的基础上 , 要采取科学

的训练手段组织实施:一是采取 “先陆后水” 训练

步骤。 “先陆后水” 是海上游泳训练的基本原则 ,

对那些 “恐水” 、 “恐海” 人员来说 , 大部分的技术

动作先在陆地上进行模仿练习 , 使他们各环节的技

术动作达到动力定型 , 并具备一定的自信心 , 然后

再逐步过渡到海里体会训练。二是可通过开展一些

趣味性较强的活动 , 来缓解部分人员 “恐海” 的心

理障碍 。如在海边浅水区戏水活动 、 小竞赛活动

等 , 这种以玩促趣 、 以趣促训的训练手段 , 不仅能

使他们很快地熟悉水性 , 而且达到了调解情趣 、 促

进身心健康的目的 。三是要 “结对子” 进行训练。

有些人员在岸上训练很认真 , 也很刻苦 , 动作也很

标准 , 但是 , 由于 “恐水” 、 “恐海” 的原因 , 一下

海动作就变形 , 没有信心和勇气往前游 , 影响了动

作质量的提高。因此 , 在水中巩固动作技术训练

时 , 采取 “结对子” 一帮一的训练方法 , 一方面可

以缓解他们的恐惧心理 , 确保水中的训练安全 , 增

强他们往前游的勇气和信心 , 另一方面可以观察 、

帮助纠正痼癖动作。四是讲清海训的目的和意义 ,

充分发挥他们的主观能动性 , 使他们树立战胜困

难 、坚决完成海训任务的勇气和决心。
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Abstract:Sea breeze , tide , swell and psychology of “ being afraid of the sea” are all important factor s w hich impact training of swim-

ming at sea.The only way to insure safty and improve the quality of training of swimming is conquering above-mentioned facto rs.
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