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随着在国际范围中，竞技体育越来越普及，我国开始有越
来越的人开始关注跳水运动。跳水是一项以技术为导向的运动。
在训练中，对运动员的身体素质和能力有一定的要求。跳水运动
员的竞技能力展现是瞬时爆发的，在完成起跳后的展示动作环节
中要求运动员稳定地在空中控制身体。为了在跳水时表现出良好
的控制能力，运动员需要一个强大的核心肌肉群，以确保跳水过
程中各种技术环节之间稳定连接。因此，核心能力训练对跳水训
练有着非常重要的作用。如何在青少年跳水训练的核心力量训练
中结合青少年的身体生长发育特点，提高青少年跳水训练的核心
力量训练效果是关键内容。

1  核心力量概述
1.1核心力量的研究现状
最早在核心稳定性理论的研究中出现了关于核心力量的概

念。基布勒在1992年首次在体育运动训练中引入了核心稳定性的
概念，并指出核心稳定性具有产生能量、传递能量和控制力量的
功能。核心稳定性受到核心力量的直接影响，核心力量则是核心
稳定性的具体表现。关于核心力量的来源和核心区域的定义，目
前在学界中仍有一些争议，但目前的主要观点是，躯干区域是人
体肋骨下方和骨盆上方的部分。主要肌肉群包括腹部肌肉、背部
肌肉、竖脊肌、骨骼关节周围肌肉、臀肌、后大腿群等。也有观
点认为，核心力量本身最重要的是：协调上下肢和四肢的肌力传
递，形成核心运动链，起到稳定重心、传递力量的作用。因此，目
前已在各种项目中应用核心力量训练，对促进体育竞赛水平的提
高起到了积极作用。

1.2在跳水项目中核心力量的研究现状
随着人们对跳水运动的理解和核心力量训练的应用不断加

深，许多学者都在对核心力量在跳水训练中的应用进行研究探讨。
我国学者高峰经过研究后认为“核心力量是跳水运动员重要的身
体素质与专项能力之一，青少年跳水运动员核心力量的训练应该
根据青少年的身心发育特征和跳水项目的特点，在尊重个体差异
的基础制定。同时结合江苏省跳水队青少年运动员常用的核心力
量训练的方法，进行深层次的探讨”。郭海峰学者在进行研究的过
程中，选取了一些研究对象，并在跳水运动中核心力量产生的影
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响进行了实验，结果表明：“核心力量训练对实验对象的弹跳
力和平衡稳定性、最大力量具有明显的促进作用，说明核心力量
训练是跳水运动员训练的一个重要组成部分”屠斌学者在对跳水
运动项目的特点进行了仔细地研究后，认为“核心力量训练对增
强青少年跳水运动员竞技能力具有积极的作用，并提出了在核心
力量的方法和注意事项，建议在训练中推广核心力量训练”。通过
当前现有的研究结果，对其进行梳理分析后，不难看出，在核心
力量训练的理论和改进方面，越来越多的跳水教练尝试将核心力
量训练用于跳水训练中，这对促进我国跳水运动发展起到了有效
的作用[1 ]。

1.3核心力量对青少年跳水的重要作用
跳水训练不同于其他陆地训练与单一的水中训练，需要较为

频繁的进行水中与陆地的交替训练。然而，在训练的过程中，青
少年需要在水中忍受较大的压力。在跳水训练的过程中需要具有
更多的训练技能，并找到一个很好的方法来承受水中的压力。在
训练的过程中，运动员需要使用适当的方法，从中找到更加合适
的动作来合理的对自身的平衡进行控制，此时运动员与陆地上的
训练是不同的，他们需要将身体变成一个笔直的形状，这样他们
才能更好地承受住来自水里的压力[2]。因此为了更好地提高跳水
运动的训练效果，应当在跳水训练的过程中加入对核心力量的训
练，使得运动员在运动过程中发挥出更加优秀的效果。

1.4对青少年身体的协调能力进行强化
良好的协调能力也是跳水训练中不可缺少的重要能力，为了

更好地提高跳水训练效果，需要青少年具有较高的身体协调能力。
简单来说，如果青少年的身体协调能力获得了提升，那么他们的
跳水技术水平也将会获得较大幅度的提高。对核心力量进行训练
能够帮助青少年锻炼其身体协调能力，增强他们对自身身体的掌
控能力，促进身体中更像功能的适应，调整身体的核心能力，使
得跳水技能获得有效地提高。

2  核心力量的运用方式
2.1稳定关键与控制中心力量
在对人体进行合理控制的核心能力中，青少年应该合理利用

并能够在平衡和稳定的状态下对其进行适当的控制。在核心训练
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中，身体骨盆上的肌肉和身体内的驱动肌肉被合理地使用。在
训练中，应注意人体的核心和重要部位主要是稳定人体的核心部
位，核心能力可以使身体中不常用到的小肌肉群参与到身体控制
的运动中。

2.2具有针对性地运用核心力量
在训练跳水技能时，青少年应该充分认识并合理利用核心力

量的重要价值，在提高核心力量的训练中应具有一定的相关性。
对于理想的核心力量来说，一方面可以更好地促进身体各项能力
的合理利用；另一方面，应当在空中身体控制中加强核心力量
的运用，找准跳水训练的重要基础力量，使得跳水运动更具力
量与效果，在运动中要做出合理的努力，能够合理调节身体机
能的使用。在跳水训练的过程中具有针对性地训练，在划分力
量的同时寻找到核心力量的能力。

3  在青少年跳水训练中核心力量训练的运用
3.1青少年不同阶段的跳水核心力量训练
青少年时期的人们正处于身心全面协调发展的关键时期，在

该阶段中良好的科学教育对提高跳水技能非常重要。良好的核心
力量训练可以促进肌肉群的协调发展，提高运动员在跳水时的控
制能力，并有效地防止了运动员在运动的过程中受到损伤。在
进行核心力量训练的过程中，应当重视在该年龄段中，因性别
带来的不同发育特点，注意在不同年龄段青少年中采用不同训练
方法。在5-11 岁青春期的第一阶段，男孩和女孩的身体发育几
乎没有差异，在训练中，主要注重提高身体的协调性。在男孩
和女孩的性成熟的阶段，由于性成熟期和生理特点的不同，必
须采取不同的训练方法。在11-13 岁的女孩中，需要提高下肢
的跳跃能力和耐力。对于13-15 岁的男孩，应该注意增加最大
力量。在当前的跳水运动中，难度较大的跳水动作需要力量的
支持。在青少年跳水训练中，根据身体生长发育的规律性特点
进行核心能力训练是满足当前跳水竞技要求所需训练的内容。

3.2青少年跳水训练中核心力量训练的分类
在青少年跳水训练中，有许多种核心能力训练方法，根据

不同的训练方法进行分类，训练难度也不同。在训练过程中，根据
训练所需的外部支撑是否稳定，可分为两类：稳定训练和不稳定训
练；根据训练是否负重，可分为两种类型：克服自身体重的徒手训
练和重阻力训练；根据训练时的运动方向，分为：一维运动训练、
二维运动训练和三维空间运动训练；根据肌肉在训练中的工作方
式，可分为：静态训练、动态训练和静态－动态交换训练。

3.3针对体质运用不同的训练方法
每个青少年都会随着身体的成长呈现出不同的体质，因此在

训练的过程中涉及到的体育系统训练也是不同的。根据这一特
点，核心力量训练在青少年跳水训练中的应用也不同。在训练
年轻人的过程中，应该充分发挥核心力量的作用，发挥出核心
能力的重要作用，并适当地进行应用。在跳水训练中提升身体
素质时，应该理解动静结合的概念，以更好地保证身体和四肢
的合理配合。每个青少年都有不同的系统和不同的训练方法。
青少年应该在跳水训练中经常当权，不断推动核心力量在运动员
队伍中发挥重要作用，不断找到适合自己的方式，通过提高足
够的核心身体素质，可以提高青少年在核心科学训练中的综合素
质水平，使得青少年跳水技能获得有效提高。

3.4青少年跳水训练核心力量训练方法
3.4.1核心肌肉的静力力量训练
在跳水运动的核心力量训练的过程中，对青少年的静态力量

进行训练是其中重要的组成内容。在训练的过程中，静态力量
的运动量应当随着青少年年龄的增长进行适当的增加。对于躯干
肌肉的静态训练通常会借助悬吊侧桥、悬吊仰桥、悬吊俯桥、
仰姿顶髋脚控瑞士球、仰卧式顶髋、仰卧式顶髋抬单腿、跪姿

控瑞士球、肘支撑控球单腿抬起、侧桥支撑、俯式支撑腿控瑞士
球、俯桥支撑、俯卧背起支撑等多种方式来进行训练。在跳水运
动训练中，关于对核心肌肉的静态力量训练是不容忽视的重要组
成部分，能够有效地避免运动员在运动过程中对身体造成损伤，
还能有效地增强青少年脊柱稳定性。

3.4.2徒手克服自身体重力量训练
关于徒手克服自身体重力量的训练可以分为稳定状态与不稳

定状态的训练。在稳定状态下，训练可以采用腹部支撑、快速
两头起、仰卧起坐等方式进行。在不稳定状态下，结合不稳定
器械进行力量训练。除了克服自身重力的训练外，还结合不稳
定器械进行自由力量训练。跳水时，运动员的身体不支持展示
比赛技能，如起跳和转身。整个身体应该在不固定的状态下进
行动作。因此，在训练过程中，应注意加强力量训练，这有
利于运动员表现出这种动作。例如，在训练过程中，可以使用
滚动滑轮、悬挂训练绳等工具，实现运动员腰部和腹肌的非稳
固收缩，满足训练要求。

3.4.3青少年跳水训练中的核心爆发力训练
关于青少年在跳水训练中核心爆发力的训练也可以采用稳定

状态下与不稳定状态下的核心爆发力训练。稳定状态下的核心爆
发力量训练主要用于提高运动员的速度。跳水要求运动员在空中
旋转，并对高度和速度有要求。这是运动员核心爆发力对跳水
成绩的决定性影响，在青少年跳水训练中必须特别注意，要加
强训练，提高运动员的运动速度。稳定状态下的核心爆炸力训
练应与跳水动作一致或接近。可以将实心球抛回，在稳定状态
下使用相同长度的跳跃来接触力量。在不稳定状态下进行的核心
爆发力的训练主要针对的是跳水运动员的身体协调能力，同时还
能加强速度的训练。在跳水运动的动作展示环节中，对运动员
的身体协调性有着较高的要求，高水平的跳水运动员在展示困难
技术动作时能够从中显示出其具有高精度。在不稳定状态下进行
核心爆发力量训练，可以有效地对肌肉群和神经系统进行刺激，
改善神经对肌肉的支配能力，使运动员具有更好的肌肉群协调能
力，展示出更加高质量的跳水动作。在进行跳水训练的过程中
适当地使用暂停训练可以提高核暴力的效果，在不稳定状态下，
速度训练主要是结合设备器械的专项技术训练，使运动员在保证
动作自由的情况下更快地完成动作。

在进行青少年跳水运动核心爆发力训练的过程中，应当注意
避免运动员在训练的过程中发生损伤，采用适当的训练强度与难
度，在保护身体肌肉的同时，还使得肌肉的爆发能力得到有效
地提高。比如在进行跳深训练中，不应当采用大量的高强度训
练，而是在训练中注重低空快速的训练模式，在训练中注重速
度的练习，不刻意需要跳深训练的高度，通过提高运动员控制
身体重心的能力，在跳远训练中抓住起跳时机，从而提高青少
年运动员的在跳水运动中起跳控制能力。

4  结束语
综上所述，在对青少年进行跳水训练的过程中，进行核心

力量的训练是提高青少年跳水技能的有效途径，有效地结合跳水
运动项目的特点，将跳水运动训练中核心力量训练分为几个具体
部分，具有针对性地提高各个阶段、各个体质青少年的核心能力。
从整体上来看，对青少年进行核心力量训练能够有效的通过跳水
项目的特点，采用最实际、高效的训练手段，扎实青少年的跳水
技能，使得青少年在训练过程中收获的最大程度上的效果。
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