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실기 훈련 ( 해양실습 ) 전에 , 얕고 

안전한 수역에서 기술을 마스터합

시다 . 

모든 기술에 자신을 가질 수 있을

때 까지 , 할 수 없는 것은 몇번이

라도 연습하고 , 불안이 없는 상태

로 실기 훈련 ( 해양실습 ) 에 참가

합시다 . 
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3 점 세트의 장착
［마스크］

마스크를 붙이기 전에 흐려 지지 않도

록 합시다 . 머리가 마스크내에 들어가

지 않도록 , 손으로 치옵니다 . 마스크를 

얼굴에 대고 스트랩을 후두부에 돌리

고 , 마스크를 옳은 위치에 맞춥니다 .

［핀］

바디에 지지해 주어 , 신는 다리와 반대

의 손에 핀을 가지고 신습니다 . 다리가 

풋 포켓에 충분히 들어간 상태로 스트

랩을 돌리거나 발뒤꿈치를 되돌리거나 

합니다 . 

부츠 타입의 핀은 , 장착전에 발뒤꿈치

를 예쁘게 되풀이해 둡니다 .

흐리기 를 그쳐라

흐리는 것을 막음

바디로 협력
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스노케르크리아
스노케르크리아에는 , blast 법과 디스

프레이먼트법이 있습니다 . 

blast 법은 , 수면에서 강하게 숨을 내쉬

는 일에 의해 , 스노켈내의 물을 날려 버

립니다 . 

디스프레이먼트법은 , 수면 근처에서 

위를 보면서 숨을 내쉬어 , 스노켈내에 

공기를 채워 줍니다 . 그려면 수면에 얼

굴을 내밀었을 때에는 스노케르크리아

가 끝나 있습니다 .

핀 워크
다리를 구부리지 않고 천천히 크게 물을 찹니다 . 

무릎을 크게 구부린 킥은 , 대부분 추진력을 얻을 수 없습니다 .

돌핀 킥은 양다리를 모으고 , 몸전체를 사용해 돌고래의 헤엄을 이미지 합니다 .

blast 법

디스프레이먼트법

돌핀 킥

보통 킥
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웨이트 벨트의 장착
웨이트는 , 허리뼈나 등뼈를 피해 좌우에 밸런스 좋게 배분해 웨이트 벨트에 통합

니다 . 

왼손에 버클을 가져 , 오른손으로 벨트의 끝을잡고 , 웨이트 벨트를 통합니다 . 

앞으로 구부려 웨이트 벨트를 허리에 실어 버클에 벨트를 통합니다 . 

웨이트 조정
3 점 세트와 슈트 , 웨이트를 붙이고 수면에 떠오릅니다 . 

흡기시에는 눈의 위치에 수면이 보여 숨을 내쉬었을 때에 머리까지 잠기는 상태가 

적정 웨이트가 됩니다 . 

오버 웨이트는 위험하므로 피합시다 . 

웨이트 벨트에 
웨이트를 통한다

허리에 싣는다다리를 버리고 넘다 ···

웨이트 없음
숨을 흡입하면 뜬다

숨을 내쉬면 가라앉는다
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헤드 퍼스트

수면에서 수중에 들어갈 때의 테크닉입

니다 . 수면에서 엎드려 뜬 상태로부터 , 

인사를 하듯이 상체를 예각으로 구부립

니다 . 

그 후 , 다리를 수면에서 위로 들어 올리

고 , 다리의 무게로 몸을 수중에 가라앉

힙니다 . 

수중에 핀까지 가라앉고나서 천천히 킥

을 시작합니다 .

수면에 되돌아올 때는 , 부상 포인트의 

안전을 확인 할 수 있도록 , 천천히 회전

하면서 한쪽 손을 올려서 부상합니다 .

핀의 끝까지 
가라앉고나서 핀 킥

헤드 퍼스트

허리를 구부리구 , 
머리를 아래로

부  상



117

다이빙 스킬

기재의 세팅

탱크의 위치에 주의

세팅

1．

탱크 밸브의 공기의 출구가 BC 쪽을 향

하게 둡니다 . 탱크 벨트를 확실히 죔 , 

탱크가 옳은 위치에 세트돘나 확인합니

다 . 

또 , BC 를 갖고 상하로 움직여도 탱크

가 어긋나지 않나 확인합니다 .

2．

메인레귤레이터의 세컨드 스테이지가 

오른쪽에 오게 준비합니다 . 

그 다음에 , 퍼스트 스테이지의 dust 

cap 을 떼고 , 탱크 밸브의 공기의 출구

에 맞추어 요쿠스 clew 를 조릅니다 . 

탱크 밸브를 열기 전에 , 중압호스를 인

후레타 에 접속합니다 .
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3．

잔압계를 아래로 향하고 , 탱크 밸브를 

천천히 엽니다 . 

탱크 밸브는 최후까지 완전히 열고나

서 , 4 분의 1 회전 정도 되돌리고 , 여유

를둔다 .

4．

공기가 충분히 들어 있나 , 잔압계를 체

크합니다 . 

레귤레이터나 파와인후레타 가 정상으

로 작동할지 체크합니다 . 

탱크는 바로 장착하지 않을 때는 구르

지 않도록 해서 재워 둡시다 .

5．

세팅이 끝나면 , 바디끼리 서로 협력해 

기재를 장착해 , 올바르게 장착되고 있

는지 , 또 , 기재가 정상적으로 작동할까

를 , 서로 확인합니다 . （바디체크）

탱크 밸브를 
천천히 엽니다 잔압계를 

아래로 향해라

바디체크

레귤레이터를 빨고 , 
충분한 공기가 오는 것을 확인
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엔트리
모든 엔트리시에는 , BC 에 급기 해 부력을 확보해 둡니다 . 

레귤레이터나 스노켈로 호흡을 확보해 둡시다 . 

［웨이딘엔트리］

파도칠 때에 , 비치로부터 엔트리 하는 

방법입니다 . 바디 찌리 협력하면서 들

어갑니다 . 

서로를 지지하고 핀을 밟지 않게 주의

해 , 파도에 대해서 옆쪽으로 걷습니다 . 

적절한 수심이 되면 헤엄칩시다 .

바디로 협력

레귤레이터나 스노 
케루로 호흡을 확보

급기 해서 부력을 확보
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［싯팅후론트엔트리］

제일 ( 가장 ) 편안히 entry 할 수 있는 

방법입니다 . 물가에 앉아 몸쯕으로 양

손을 짚습니다 . 양손을 짚고 몸을 반전

시켜서 물속에 들어갑니다 . 이 때에 기

재가 걸리지 않도록 몸을 기슭에서 조

금씩 떼몐서 들어가도록 합시다 .

특히 대형 보트나 안벽등에서 사용하는 

엔트리 방법입니다 . 

물가에 서 크고 한 걸음 내디딥니다 . 

그대로의 자세로 물에 들어가 , 엔트리 

후 빨리 핀을 닫고 몸이 잠기지 않게 합

니다 .

［자이언트 보폭 엔트리］

양손은 몸의 옆에 둔다

몸을 회전시켜서 들어간다

크게 한 걸음전진
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잠강
모든 잠강때에는 , 레귤레이터를 첨가하고 , BC 내의 공기를 뺍니다 . 허리를 구부

리지 않고 , 핀의 끝까지 똑바로 한 상태로 , 목표물을 보면서 숨을 내쉽니다 . 숨을 

내쉬면 천천히 가라앉기 시작합니다 . 특히 잠강을 시작했을때는 , 압력의 변화가 

크므로 , 빈번하게 귀빼기와 마스크 블로우를 합니다 .

［로프 잠감］

잠강로프를 통해서 잠강 하는 방법입니

다 . 

잠강 중에는 , 로프를 놓지 않도록 합시

다 .

스노 케루예서 레귤레이터로 교환

로프를 움켜 쥐어서 잠강
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［프리 잠강］

잠수降로프 등이 없을 때에는 , 아무 것

도 잡히지 않고 잠수 내려 없으면 안됩

니다 . 

이 잠수降방법을 피트 퍼스트라고 합니

다 . 

허리로부터 떨어지지 않도록 시선에 주

의하고 , 허리를 구부리지 않도록 주의

합시다 .

피트 퍼스트

허리로부터 떨어지지 
않도록 주의합시다
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레귤레이터 클리어
레귤레이터중의 물을 배수하는 방법을 레귤레이터 클리어라고 합니다 . 

수중에서 제외된 레귤레이터의 내부에는 물이 들어 있으므로 , 그대로는 공기는 

빨 수 없습니다 . 

레귤레이터를 물어서 숨을 내쉬는 방법과 , 퍼지 버튼을 누르는 방법이 있습니다 .

레귤레이터를 입에 물고 나서 , 
숨을 내쉬고 물을 냅니다

퍼지 버튼을 눌러서 물을 뺍니다

레귤레이터를 떼고 있을 때는 
조금씩 숨을 내쉽니다
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마스크 클리어
다이빙중에 마스크내에 물이 들어왔을 

때에 , 물을 배출하는 방법입니다 . 

마스크 프레임의 상부를 가볍게 눌러 

위를 보고 , 코로부터 천천히 공기를 보

내면 , 간단히 배수할 수 있습니다 .

마스크 탈착
남의 핀등에서 차져서 , 마스크가 크게 벗어나거나 , 빠져버릴 것도 있습니다 . 

그 때에는 , 안정하고 머리등을 끼지 않도록 마스크를 장착하고 , 마스크 클리어를 

실시합니다 .

코로부터 숨을 내쉽니다

마스크를 집습니다 앞 머리에 주의해서 마스크를 얼굴에 댑니다

스트랩을 돌리고 , 위치를 고칩니다 마스크 클리어를 합니다

１ ２

３ ４



1��

다이빙 스킬

오른쪽 어깨를 내리고 , 
뒤에서 크게 오른팔을 돌립니다

중압호스로부터 레귤레이터를 
찾을 수 있습니다

퍼스트 스테이지로부터 레귤레이터 
중압호스를 찾습니다 .

레귤레이터 중압호스가 
팔에 걸립니다

수중에서 레귤레이터가 빠졌을 때에 , 

찾는 방법입니다 . 

2 가지의 방법이 있습니다 .

보통은 , 오른쪽 어깨를 내리고 , 오른손

을 크게 돌리면 세컨드 스테이지 중압

호스가 팔에 걸려 옵니다 .

레귤레이터 리커버리

또 하나의 방법은 , 탱크의 밑바닥을 왼

쪽 손으로 들어 올리고 , 오른쪽 어깨너

머에 퍼스트 스테이지 중압호스로부터 

세컨드 스테이지를 더듬어 갑니다 .

１

２

３
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잠강 하면 슈트의 부력이 줄어들므로 , 

BC 에 공기를 넣어서 보충합니다 . 

부상하면 BC 내의 공기는 팽창하고 , 

슈트의 부력도 증가합니다 . 그러니까 , 

BC 의 공기는 빨리 뻬고 , 부력의 조절

을 할 필요가 있습니다 .

또 , BC 나 슈트의 부력은 , 수심에 의

해 변화되므로 , 심도가 바뀌는 때마다 

부력의 조절을 실시하지 않으면 안됩니

다 .

잠수중은 , 항상 중성부력을 유지하도

록 합시다 . 

중성부력이 잘되면 , 호버링 (hovering)

이라고 하고 , 허공에 뜬 것 같은 상태가 

됩니다 . 

부력의 컨트롤

부상시에는 360 도 회전과 BC 배기

호흡과 BC 의 조절에 의해 몸이 상하합니다
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BC 탈착
［수면］

스크바셋트를 수면에서 탈착하는 경우

가 있습니다 . 우선 , BC 의 부력과 호흡

을 확보합니다 .

BC 는 입을 때는 오른팔로부터 , 벗을 

때는 왼 팔로부터 실시합니다 .

최후에 호스류등이 , 얽히지 않고 있는

지 확인합니다 .
BC 에 조금 흡기 합니다

오른팔을 BC 에 통합니다

BC 의 버클을 죄고 , 호스류가 
얽히지 않고 있는지 확인합니다

１

２

３

조금만 흡기
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［수중］

스크바셋트에 어망등이 얽히거나 했을 

때에 , 바디가 옆에 있지 않으면 BC 를 

벗어 스스로 없애지 않으면 안됩니다 .

BC 는 왼쪽 어깨로부터 벗기 시작합니

다 . 

탱크를 누르면서 몸 앞에 가져 갑니다 . 

최후에 오른손을 뻬는 것 같은 느낌으

로 BC 을 벗습니다 . 

입을 때는 벗을 때와 반대인 요령으로 

실시합니다 .

버클을 풉니다

왼쯕어쌔를 뻽니다

탱크를 오른쪽에 가져 갑니다 

１

２

３
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웨이트 장착
수중에서는 어긋난 웨이트를 다시 붙일 

때가 있습니다 . 

엎드린 상태로 , 오른손으로 웨이트 벨

트의 끝을 잡고 몸쪽에 끼고 , 왼쪽으로  

한번 회전합니다 .

허리에 찬 웨이트 벨트를 , 엎드려인 채 

허리에 감으면 간단하게 버클을 죌 수 

있습니다 .

오른손으로 벨트의 끝을 
잡고 허벅지에 붙입니다 

그대로 왼쪽으로
회전합니다 

수평인채로  버클을 죕니다

１

２

３



1�0

다이빙 스킬

우선 , 밸브 콕을 닫습니다 . 

퍼지 버튼을 눌러 호스내의 공기를 빼 , 

요쿠스 클루를 느슨하게하고 , 훠스트 

스데이지를 뗍니다 .

더스트 캡의 물기를 탱크의 공기로 날

려 버려 , 확실히 요쿠스 클루로 조입니

다 . 

중압호스를 떼고 탱크로부터 BC 를 땝

니다 .

기재의 떼는 방법

밸브 콕을 닫아 호스내의 
공기를 뽑습니다 

더스트 캡의 수분을 없앱니다 

더스트 캡을 잊지 않고 닫습니다

１

２

３
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긴급시의 대응

［발의 경련］

경련은 급격한 운동이나 찬 물등에 의

해 일어납니다 . 

준비 운동이나 적절한 슈트의 착용등의 

예방이 제일입니다 . 

만약 경련을 일으키면 근육을 폐고 마

사지 하면 좋지요 . 

경련이 안정된 후는 다를 방법의 핀 킥

을 하거나 해서 재발을 막읍시다 .

［패닉］

작은 트러블이나 걱정거리가 대단히 마

음에 걸리기 시작해 평정마음을 유지할 

수 없게 되면 , 호흡이나 심장의 울림이 

빨라져 숨쉬는세 힘든것도 못 느끼게 

되고 , 최후에는 자기 자신의 컨트롤을 

할 수 없어집니다 . 

그런 때는 , 바위등을 잡고 움직이는 것

을 그만두고 , 심호흡을 몇회 하면 침착

성을 되찾을 것입니다 .

핀의 끝을 앞으로 구부려서 
발의 근육을 폅니다
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［포니 보틀］

포니 보틀을 이용하는 방법은 , 가장 보

통에 가까운 부상 방법을 취할 수 있습

니다 . 그러나 , 한정된 공기인 것을 잊

어서는 안됩니다 . 

포니 보틀을 장비하고 있는 경우에는 , 

서로를 홀드 할 필요는 없습니다만 , 바

디에 신호해 함께 부상합니다 .

［오크트파스브리징］

서로를 한 손으로 홀드 합니다 . 바디로

부터 오크트파스레규레이타를 받아 부

상 속도를 컨트롤 하면서 수면까지 오

릅니다 . 

바디가 오크트파스인후레이타를 장비

하고 있는 경우는 바디의 세컨드 스테

이지를 받아 , 바디가 오크트파스인후

레이타를 사용합니다 . 오크트파스인후레이타 사용의 경우

오크트파스인후레이타 ( 왼쪽이고 ) 
사용의 경우
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에어떨어짐 
에어를 주십시오

호스를 갖고 레귤레이터를 건네 줍니다

2 회 빨면 되돌립니다

상대가 흡입하고 있을 
때에는 손목을 쥐고 있습니다

OK

［바디부리진구］

만일 , 에어의 공급이 멈추었을 경우 , 

마지막 수단으로서 이용하는 방법으

로 , 바디 끼지로 1 개의 레귤레이터를 

사용하면서 부상합니다 . 

보통 , 교대로 2 호흡씩 하면서 부상합

니다 . 그러나 안전면으로부터 생각하

면 박크압스크바를 장비해야 합니다 .

１

２

３
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조금씩 숨을 내쉬면서 부상합니다

웨이트를 버려 부상합니다

［긴급 스이밍아센트］

박크압스크바를 사용할 수 없는 경우

에 , 폐의 과팽창을 막기 위해서 , 폐의 

공기를 배기하면서 헤엄쳐 부상하는 방

법입니다 . 냉정하게 부상 속도를 컨트

롤 할 필요가 있습니다 .

［포지티부아센토］

weight 를 버리고 , 슈트의 부력을 이용

해서 부상하는 방법입니다 . 

긴급 스이밍아센토와 다르고 , 수면 가

까이에서 부력이 늘기 빼문에 , 몸을 크

게 펼치고 , 물의 저항으로 부상 속도의 

컨트롤을 하지 않으면 안됩니다 .
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［피로 다이버의 예항］

수면에서 다이버 등을 끌어들여서 헤엄치는 것을 예항이라고 합니다 . 

인공 호흡을 하면서 예항하는 방법도 있습니다 .

BC 을 쥐는 방법

핀을 누르는 방법
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■발행  STARS 본부

  도쿄도 분쿄구 혼고 2-26-14

  TEL : +81-3-3818-6028

■초판 발행 2003 년 4 월

제2판 발행 2003 년 6 월

제3판 발행 2007 년 6 월

제4판 발행 2008 년 6 월

※본지 게재 기사 , 일러스트의 무단 전재를 거절하겠습니다 .


