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摘要 

    體能是一切運動的原動力，也是最佳整合訓練的基礎，運動員為實現運動目

標與成就，在所有競技能力的表現中，皆離不開體能此一基本因素。在現今的跳

水運動均朝向難、穩、準、美、小之境界發展，若無良好的體能是很難達此目標

的，因此，各國的跳水訓練均朝向訂定強化全面性體能為基礎，進而投入專項體

能的進階訓練，以促使運動訓練效果更精湛與完美。 

    同時，體能也是人類從事活動所必須的身體能力，就運動技能的意義來說，

體能可視為身體的肌力和精力的來源。更廣泛來說，即是個人反映在現代生活、

工作所表現的適應能力。體能為身體適應能力，可從不同層面加以解釋。從生活

而言，體能是積極適應生活的身體能力；就人體機能而言，體能是指人類身心特

質中的全面機能表現，為運動、工作或抵抗疾病的能力；以結構面來說，體能則

是包括型態、機能、運動等適應能力（體育大辭典，1992）。 

壹、前言 

跳水運動是一項結合“力與美”的全身運動項目，涵蓋著體操的“力”、舞蹈的

“柔”、及本身體的“美”，將其全數融為一體孕育而成的一項運動藝術。摒棄

早期對“跳水”二字的字義解釋，初期聽聞跳水運動街的反應大都認定為游泳的

起跳入水謂之「跳水」。 

    其實，跳水是利用器械作為起跳工具，在空中完成基本動作或翻騰，姿勢的

變化瞬息萬變，最後以入水為結束的技巧運動。且，跳水時因本身經常與水為伍，

長期在水中鍛鍊有助於改善體溫調節機能，提高身體對外界氣溫變化的是應能力

和對疾病的抵抗能力，是一項有益健康的活動。除此之外，它使得運動員肌肉結

實、體型健美、力量、柔軟等身體素質也相對提高。而不同的翻騰動作，培養了

運動員空中辨別方向和自我身體控制的能力。 

貳、跳水之體能訓練 

第一節跳水專項體能訓練 

    萬丈高樓平地起，學習跳水動作也一樣，要先進行基礎練習。通過基礎練習，

練習者在生理、心理和身體素質等方面會產生一些變化，從而為以後學習跳水技

能和技巧提供良好的身體條件。由於一些跳水運動員不懂這方面的知識，他們就

直接學習跳水動作，結果往往以失敗告終，從而產生一種跳水難學的想法；一些



有點基礎的跳水運動員因忽視基礎練習，企圖一蹴而就，盡快學會幾個有一定難

度的跳水動作，結果造成欲速則不達之後果。而經過基礎練習的運動員，再學習

跳水動作就不很困難了。 
    跳水運動對運動員的速度、力量、協調以及柔軟性要求較高，尤其在現代跳

水難度發展越來越高的情況下，如果沒有很好的專項素質是難以達到高水準的。

因此，我們並不可輕忽體能訓練之重要性。 

一、柔軟性訓練 

    柔軟性練習的主要目的是提高肌肉、肌腱和韌帶等軟組織的伸展能力。與其

它技巧性運動項目一樣，跳水運動對柔軟性有較高的要求。柔軟性是掌握動作技

術的重要條件之一。例如：肩關節柔軟性較差的練習者，起跳時，手臂難以充分

往上擺，這就會影響起跳的節奏和高度；入水時，手臂就不可能與身體成一直線，

水花就會比較大。跳水姿勢優美與否，也與柔軟性有關。此外，良好的柔軟性還

能避免或減少受傷事故。 
    柔軟性練習要長時間進行。練習時，動作由輕到重，幅度由小到大。借助外

力幫忙時，不能用力過猛，以防止拉傷。 

（一）肩部柔軟練習 

☆壓肩：如圖 1 

分腿站立，軀幹前傾，兩臂伸直，兩手扶齊髖高的肋木或桌面，挺胸、低頭，然

後軀幹上下用力振動。請同伴加力下壓肩背部，則效果更好。 

 
圖 1  壓肩 

 

☆拉肩：如圖 2 

兩手從後面扶住齊腰高的肋木或桌面，肘關節伸直。兩手間距不超過肩寬，然後

用力下蹲，把肩拉開。 



 
圖 2  拉肩 

 

☆單槓懸垂拉肩：如圖 3 

兩手握住單槓或肋木，使身體懸空。練習時，肩膀放鬆，身體盡量伸直，利用身

體重量把肩拉開。也可加上身體的左右擺動。 

 

圖 3  單槓懸垂拉肩 

 

☆繞環： 

身體直立，以肩關節為圓心，兩臂伸直，同時向後或向前做環形繞臂。 

 

☆轉肩： 

兩手握住木棍或繩子，以肩關節為圓心做直臂向後及向前的轉肩。隨著肩關節柔

軟性提高，可逐漸縮短兩手之間的距離。 

 

 

 



（二）髖、膝關節柔軟練習 

☆正面壓腿：如圖 4 

支撐腿的腳尖正對前方，全腳掌著地，膝關節伸直。前舉腿要正，足背屈，上身

保持正直。 

 
圖 4  正面壓腿 

 

☆側面壓腿：如圖 5 

支撐腿的腳尖正對前方，全腳掌著地，膝關節伸直。側舉腿旋外與支撐腿的腳成

丁字形，腳尖繃直，上身保持正直。 

 

圖 5  側面壓腿 

☆ 劈腿：如圖 6 

兩腿分開，一腿在前，腳背朝上，一腿在後，腳掌朝上。臀部著地，呈前後叉，

停止 3~10 分鐘。然後上身向前反覆下壓，胸部貼近大腿靜止 10~20 秒。 



 

圖 6  劈腿 

 

☆站立體前屈：如圖 7 

身體直立，軀幹前屈下壓，兩手抓住腳腕或小腿後側，然後軀幹有節奏地上下振

動，使胸部盡量貼近大腿，下壓 10~15 次後，兩手抱住膝關節後部，胸部貼緊大

腿，停止 5~10 秒鐘。 

 

圖 7  站立體前屈 

 

☆坐墊體前屈：如圖 8 

坐於墊上，兩腿伸直兩手抱腿後部，立腰挺胸，軀幹有節奏地反覆下壓，使胸部

儘量貼近大腿。如有人幫助加力壓後背則效果更好。 



 

圖 8  坐墊體前屈 

 

☆踢腿：如圖 9 

身體直立，右腿支撐，左腿上踢。踢時伸直膝關節，繃腳尖。踢 10~15 次後換右

腿。 

 
圖 9  踢腿 

 

（三）踝關節柔軟練習 

繃直腳尖併攏跪在墊上，腳背的前半部墊高 15 公分左右，使脛骨懸空，然後臀

部坐在腳跟上，停止 5~10 分鐘。如圖 10 



 

圖 10 跪壓踝關節 

 

☆借助外力壓踝關節： 

練習者坐在墊上，同伴一手按住其膝關節，另一手抓住其腳背部，然後用力下壓，

停止 10~20 秒。下壓力量可逐漸加大。 

二、肌力訓練 

跳水運動員本身力量素質的好壞，直接影響到對跳水技術的掌握和提高，例

如，腿部力量差的，很難完成好的起跳；腰腹部力量差的，不可能做出正規、優

美的空中姿勢，由此可知，力量素質對於跳水運動員的重要性。 

在進行力量訓練時，跳水運動員應根據自己的身體情況，選擇有效的力量練

習方法，重點在於發展腰腹部力量上。而力量的訓練應放在技術練習之後，實施

後也應做一些柔軟和放鬆的練習。 

（一）上肢力量訓練 

☆俯臥撐靜力控制：如圖 11 

兩腳放在高約 40 公分的肋木或墊上，兩手臂伸直支撐控制，身體直立，停

止 1~3 分鐘。要求不鬆腰，不彎曲髖關節及膝關節。 

 



圖 11 俯臥撐靜力控制 

 

☆俯臥撐： 

做時可加大兩臂屈伸程度，或增加腳尖支撐點的高度來提高難度。另外還可做俯

臥撐推起擊掌。 

 

☆引體向上： 

初練時可用擺振動作借力完成，力量增大後直接完成。 

 

☆爬犁： 

練習者兩腳踝由同伴扶住，腰、腿伸直，然後用手俯臥爬行。 

 

☆靠倒立：如圖 12 

通過腹靠牆倒立及背靠牆倒立練習，提高上肢支撐力量。 

 

圖 12 背靠倒立 

 

（二）腰腹力量訓練： 

☆仰臥起坐： 

仰臥起坐時，膝關節伸直，兩手抱頭（初練時可請同伴壓住兩腳）。另一種方法為，

仰臥起坐時，膝關節彎屈，兩手抱頭（這種練習效果比直腿仰臥起坐好）。反複做。 

 

☆仰臥舉腿： 

仰臥墊上，兩臂伸直靠近軀幹，掌心貼墊，然後收腹、屈髖、舉腿，大腿貼胸部。

反複做。 

 

☆仰臥抱膝打開：如圖 12 

仰臥墊上，兩臂伸直靠近兩耳，兩腿伸直，然後上身仰起，同時屈髖、屈膝，兩



手抱小腿，接著還原。反複做。 

 
圖 13 仰臥抱膝打開 

 

☆仰臥屈體打開：如圖 14 

仰臥墊上，仰起同時屈髖舉腿，兩手摸腳背，然後還原。反複做。練習過程中膝

關節應始終伸直。 

 

圖 14 仰臥屈體打開 

 

（三）下肢力量訓練： 

☆連續跳躍：如圖 15 

原地站立，做連續向上跳躍，騰空時做抱膝動作，大腿盡量靠胸，10~15 次為一組。 

 

圖 15 連續跳躍 

 

☆立定跳遠： 

在平整的地面上做出距離標示，立定向前跳。 



 

☆單、雙腿跳台階（或跳樓梯）： 

一次可跳二至三階，連續跳 15~20 次一組。 

 

☆跳繩： 

各種單足跳、雙足跳、雙搖跳（每跳一次，繞繩二周）。 

三、速度訓練 

當前跳水運動翻騰周數已從八十年代的兩周半發展到四周半，而轉體動作也

從兩周半發展到四周半。在這種情況下，對跳水運動員的速度素質要求很高。發

展速度素質採用的主要訓練方法手段是： 

1、 短跑練習。起跑，30 公尺衝刺，60 公尺快速跑，100 公尺快速跑，接力跑。 

2、 快速腰腹練習和俯立挺身。快速抱膝和屈體打開，快速俯立挺身，連續屈腿

跳及多周轉體跳。 

速度練習每周可安排 2-3 次，時間不宜過長，並與力量練習穿插進行。動作速度

可透過多種陸上練習得到發展和提高。為發展動作速度，還要進行移動的速度練

習。 

參  結論 

研究結果顯示，運動體能訓練課程的介入後，訓練組在柔軟度、肌耐力、肌力與

心肺耐力方面皆有顯著的進步，其中肌耐力、肌力與心肺耐力的前後測差異更是

明顯。非訓練組雖然可能因為其他因素影響個人體適能，導致肌耐力也有明顯差

異，但差異腹肚沒有訓練組明顯，顯示運動訓練課程確實能增強學童各方面的健

康體適能。 
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