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跳水运动是在高处跃起，在空中完成特定的动作及姿势，
随后以规定动作入水的运动。作为一个以技能为主导的运动项
目，对运动员的身体机能、平衡力、手臂力量、腿部力量及
身体协调性均有极高的要求。起跳、连接、翻腾、转体、入
水、压水花等每个步骤均不得出现差错[1]。比赛取得胜利的关
键在于运动员发挥情况、心态，更重要的是跳水基本功技术的
精进，这也是训练的最终目的。

1  跳水技术基础训练环节及训练方法
1.1跳板起跳
运动员在跳板起跳时，要求其不断的调整中心维持平衡，踏

跳步技术的用板充分及中心平衡是走板起跳技术的关键。当前，
共有两种走板技术，一种是通过走动式走板，逐渐掌握跳板的节
奏，由小步伐逐渐向大平稳走动，随后开始大踏跳步，利用将踏
跳腿弯膝下压至最大用力点时，摆动腿步迅速顺势向上摆动90
度，形成踏跳式，此时双臂上摆至头顶上放，使之与身体呈一条
直线，利用手臂的舒展实现身体平衡，逐渐调整身体重心[2]。此
方式能够充分利用跳板的反作用力使身体逐渐平稳，为后续动作
奠定良好的基础。第二种技术是跳跃式是走板，此种方式是第二
步完成后，第三步时双脚同时跃起，使得跳板上下摆动，身体的
重心呈现上升状态，随后开始第四步的踏跳，但脚踏板需与跳板
的节奏合并，踏跳板的脚蹬直上空，在第五步的压板前跳跃至一
定的高度，最终过渡至第五步压板。

1.2走板及起跳技术
此方式在跳板项目中占比较大，男子跳水中的6个自选跳水

动作中有4个是需要走板完成，女子跳水的5个自选动作中有3个
动作是以走板起跳方式呈现的。由此可见走板技术的关键作用。
掌握了良好的走板技术，即可充分利用跳板的反作用力，进而实
现轻松完成高质量的动作。当前走板技术共有两种，女子运动员
已经全部开始应用跳跃式走板技术，男子运动员大部分仍旧应用
走动式走板技术，此种方式的优势在于能够较好的掌握节奏且相
对稳定，但所获取板的反弹力相较于跳动式较弱。而跳跃式走板
的优势在于具备更大的反弹力，能够帮助运动员更加轻松、高质
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量的完成动作，但因其自身原因需进行弹跳，对运动员的节奏掌
握能力要求较高，稳定性较弱。走板技术的关键，以走动式为例，
第一步及第二步开始平稳走动，在第三步开始逐渐向上，其原因
在于借助跳板上下颤动的反作用，随后在第四步加重沉板的力量
及踏跳步的下沉幅度，此时双臂向后充分摆动，配合助力逐渐下
沉，当腿弯膝下压到最大用力点时，摆动腿部顺势向上起跳至直
角位置，当过渡到第五步时，双臂同时向上摆动至头顶上方，踏
跳腿用力的方法应呈直上直下、垂直向上的状态，伴随着板的作
用力使身体逐渐上升，双臂持续上举，同时做好重心调整与平衡
控制，使头部、身体及腿垂直为一条之间，为下次压板起跳做好
充足的准备。

1.3走板起跳技术的训练过程
走板起跳技术主要有走板模仿训练、器械训练两种：其一，走

板模仿训练是在陆地上做出大量的模仿训练，在模仿训练过程中
需严格要求确保技术合理，提高训练效果。随后开展分解练习，重
点练习第三步的摆臂、提踵及中心垂直，当练习熟练，且运动员
对要领逐渐掌握后，可逐渐转为第五步的走板模仿练习，该项练
习需注重第三步骤的提踵明显、清楚且连贯，当双臂做好大幅后
摆时，避免影响身体的平稳与重心垂直，踏跳步时的身体重心应
保持平稳，通过踏跳腿的弯膝角度实现，即利用压板的幅度大小
逐渐使重心平稳。其二，器械训练可以利用弹网开展练习，首先
需做好前三步的联系，重点领悟模仿的要领，初期需将训练重点
放在协调与节奏方面，待熟练后，逐渐将踏跳步下沉，随后在网
上进行全过程的走板练习，注重节奏、用力、协调及重心的全方
位结合。另一种器械训练的途径是陆上板练习，与弹网练习相同，
首先需做好前三步的联系，学会模仿的要领，随后注重协调与协
奏，待熟练后逐渐将踏步调用力下沉，随后在板上进行全过程的
走板练习，此时也应注重节奏、用力、协调及重心的全方位结合。

1.4连接技术
连接技术是跳水动作完成的必要环节，此环节中运动员抱紧

身体的过程越快，其翻腾速度将会越快，因此对于翻腾周数较多
的动作应注意连贯与迅速，相对的翻腾周数少、半周动作之间的
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连接应保持速度不变，头部及肩部提升的位置提升。应使身体
逐渐掌控好办的反弹作用与身体的姿态变化，当跳板到达最低位
置开始向上反射时，反弹的速度将逐渐提高，当跳板反弹到平
衡点时，其反弹的速度最快，则运动员翻腾力量最大。当期进
行翻腾动作周数较多的动作是，若在离开板时进行压臂连接，
此时已经错过了最佳时间。因此，连接技术需注重如下几点：

（1 ）准备翻腾连接技术。当跳板开始反弹时，运动员应
迅速将双臂上摆至两耳旁，也可紧贴耳旁，不低头、略微含
胸，运动员身体呈现出向前倾斜的起跳角度，此种姿势对于运
动员后续下臂、抱腿、提臂等均有一定优势。

（2）连接动作技术。当运动员在跳台上开展5235D 转体动
作时，应加快速度完成，为后续屈髋等动作保留时间，否则将
很难使转体动作的质量进一步提升转体速度决定着转体动作完成
的质量，而起跳的力量决定着转体速度，因此，增加起跳力量
有利于运动员更快、更优质的完成转体动作。

（3）空中姿态。此环节能够将跳水运动员的姿态及优美动
作进行最直观的展示，同时也是呈现其基本功的重要途径。双
腿的弯曲与伸直、脚尖的舒展与紧绷，手臂、膝盖的形态等，
运动员身体的每一个部位表现的姿态均在这一环节表现出来。且
此环节的表现程度将最会影响裁判员的最终评分。

（4 ）空中看目标。跳水比赛过程中，入水的过程是否垂
直是对跳水动作的水平进行评价的标准之一。空中看目标与翻腾
的动作是同时进行的，翻腾周数与看目标的次数一致，空中看
目标的清楚情况将直接影响后续打开技术的准确性，若能做到准
确打开，则可更容易的做到垂直入水。准确的打开时间能够决
定着运动员能否更加清楚的看到标的物。在日常训练过程中，
可以利用保护带作为辅助工具加强运动员看目标能力的训练，保
护带能够确保运动员更加安全的完成动作，进而大胆、主动地
寻找、观看目标物。可首先将目标位置设置一个明显的标的
物，帮助运动员循序渐进的从简单的翻腾动作开始练习，继而
逐渐加强锻炼，更加合理、正确的掌握看目标技术。向前翻腾
的动作应将目标位置放置在身体的前下方，当运动员每翻腾一
周，均需主动、有意识的观看目标物，重点在于打开前的一
次，应紧盯目标物随后向前翻腾，避免低头情况发生。而向后
翻腾的动作要求运动员每翻腾一周后，看向身体后下方的目标，
打开前的最后一周需观看两次目标物，第一次是在打开前，观
看目标做好打开的准备，伴随着翻腾到位后再次观看目标，此
时对准打开目标开展打开技术，值得注意的是，需注重结合保
护带开展训练，循序渐进，多次练习，使目标训练能够更加全
面、有效，在实际训练中加强运动员动作的稳定性。

（5）打开技术。跳水过程中 最为关键的即打开技术，其
特点在于干脆、准确，具备较高的打开目标准确度，打开动作
迅速且有力，即为一个高质量的跳水动作。打开技术在翻腾动
作过程中起到制动作用，迅速、准确的打开动作能够将复杂翻
腾动作打破，同时转变为一个较为简单的入水动作。且能否准
确、迅速、有力地完成打开动作决定着运动员能否以垂直体态
入水，打开技术的质量、是否合理对于下一阶段的入水效果有
着决定性的作用。打开后的双腿决定着身体造型及姿态的优美情
况，若想使动作更加利落、干净，更为迅速的进入下一环节，
此环节应具备充足的力量开展动作，进而顺利进入下一环节。

（6 ）入水技术。跳水运动中，完美压水花是对一个跳水
动作的最高赞扬，运动员的入水训练时间如此之多，其最终目
的是完美实现压水花动作。压水花技术又名翻手掌压水花技术。
当前世界跳水比赛中，观众已经逐渐对压水花的质量、完成度
有了一定的了解，赛场中经常因运动员的完美压水花技巧开展满
堂喝彩。此技术是运动员完美实现高分跳水动作的关键。当前

我国跳水运动员中的绝大部分，不论年龄、性别与否，均能良
好的掌握这项基本技术。中国跳水运动员在历届世界运动大赛中，
以其高质量压水花优势在入水效果上遥遥领先其他国家选手。

入水技术作为跳水中的最终技术环节，要求身体与水面呈
90°垂直，入水的水花小为最优。如何加强入水压水花的效果及
成功率，其关键在于有针对性的大量且反复多次的练习。入水技
术的训练应注重以入水姿势为主，正确的姿势为微微含胸、手臂
肘关节顶直、抬头、肩放平、脚尖绷直、眼睛紧盯手背，手掌心
对准入水点，入水的瞬间身体、腹部应紧绷，切忌放松。

因此，展开训练也应从入水模仿开始，使运动员第一时间建
立正确的入水技术意识，其关键在于对于正确要求的模仿与训练。
正确的模仿能够更加充分、合理的激发运动员的身体机能与未开
发的潜力，为后续的入水技术奠定良好的基础。待入水模仿训练
完成度较高后，则开始逐渐加入大量的陆上入水辅助性训练，帮
助运动员更快的建立并夯实其入水感觉意识，因人类平时是直立
行走、跑步、生活的，与跳水入水技术中头向下的倒立性不同。因
此可在陆上开展保护带入水悬吊、倒立等的锻炼，使模仿训练与
转型要求进行深度结合，进一步培养运动员的入水意识。当以上
训练质量及效果到达一定层次，即可开展水上专项入水技术的训
练，在开展训练时，应注重有简至繁、循序渐进、由低到高的原
则，结合陆上模仿的辅助受到要求，训练步骤为：池边入水、一
米台、三米台、五米台入水，此过程中教练应注重运动员的实际
掌握情况及表现情况进行训练，将重点放在技术的主要矛盾处，
开展细致的、有思路、有目的的计划，环环相扣使运动员的入水
技术逐渐增强。

2  跳水运动员心理素质训练
在对跳水运动员开展训练时，教练在注重其人身安全、技

术提高外，还应注重与运动员增加交流与沟通。大部分运动员
对于高台跳水仍存在着恐惧感，在这样的情况下，教练可适当
的降低跳水技术难度，引导学员在练习过程中增强自信，进而
更加主动、积极的参与到后续练习中。还有部分运动员在进行
比赛时会出现患得患失、害怕失败的情况，对比赛造成一定影
响，教练在此时应对其进行心理疏导，逐渐克服对比赛的恐惧
情绪，日常训练中可在队内举办跳水比赛，帮助运动员更快速
的适应比赛氛围，模拟比赛现场，此时还可对运动员的抗干扰
能力进行考察与训练，提高对正式比赛的专注度。

3  结语
跳水运动中的基本功与基本技术训练进行深度结合是运动员

实现高质量、高难度动作的有效保障，同时也是跳水动作逐渐
向姿势优美、动作规范所发展的主要途径。当前对跳水运动的
主要训练方式分别是器械训练和模仿训练，均为循序渐进的开
展，帮助运动员建立良好的基础。应对于基本功进行更加系
统、全面的技术指导，实现良好技术水平及训练水准的维持。
同时，在日常训练中，在基本功训练方面，教练应注重对运动
员的心理方面的重视，将基本功、基本功技术训练与运动员的
心理素质训练进行系统性结合，为我国体育事业输送更多优质的
运动员。
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